Gangguan kecemasan dalam perspektif al Qur'an: pendekatan psikologi by Nasrudin, M. Wahid
GANGGUAN KECEMASAN  
DALAM PERSPEKTIF AL-QUR’AN 
(Pendekatan Psikologi) 
 
 
Skripsi 
Disusun untuk Memenuhi Tugas Akhir guna Memperoleh Gelar sarjana Strata 
Satu (S-1) dalam Ilmu al-Qur’an dan Tafsir 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Oleh: 
M. WAHID NASRUDIN               
NIM: E93214094 
  
 
 
  
 
 
 
PROGRAM STUDI ILMU ALQURAN DAN HADIS 
FAKULTAS USHULUDDIN DAN FILSAFAT 
UNIVERSITAS ISLAM NEGERI SUNAN AMPEL 
SURABAYA 
2018 




     digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id   
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 viii  ABSTRAK  Nasrudin, M. Wahid Gangguan Kecemasan dalam Perspektif al-Qur’an (Pendekatan Psikologi). Masalah yang diteliti dalam penelitian ini adalah, fenomena mengenai kecemasan yang terjadi pada setiap individu yang menimbulkan berbagai penyakit. Tujuan penelitian ini adalah untuk menyajikan ayat-ayat al-Qur’an yang membahas tentang kecemasan dan cara mengatasinya dalam al-Qur’an dan kontekstualisasinya. Kecemasan merupakan perasaan campuran berisikan ketakutan dan berisi keprihatinan mengenai masa-masa yang akan datang tanpa sebab khusus untuk ketakutan tersebut. Apabila kecemasan ini hinggap cukup lama pada manusia, maka akan menyebabkan  suatu gangguan kejiwaan atau biasa dikenal dengan keabnormalan.  Penelitian ini dilakukan dengan menggunakan metode kualitatif, jenis penelitian ini adalah library research (penelitian kepustakaan). Penyajian tafsirnya dengan pendekatan tematik-analisis. Pendekatan ini dilakukan untuk menjelaskan kandungan ayat-ayat al-Qur’an secara keseluruhan dengan jalan menghimpun ayat-ayat yang mempunyai pengertian yang sama. Hasil penelitian ini menyimpulkan bahwa kecemasan merupakan sifat biasa yang disebabkan karena lemahnya iman setiap individu. Sifat ini dapat berkelanjutan menjadi sebuah gangguan kejiawaan jika semakin lalai terhadap perintah-perintah Allah yang sudah ditetapkan.   Kata Kunci: Gangguan, Kecemasan, al-Qur’an  
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  1 BAB I PENDAHULUAN  A. Latar Belakang Masalah Al-Qur’an menghasilkan perubahan besar yang subtansial, membahagiakan, dan mencerahkan dalam kehidupan sosial manusia. Selain itu, al-Qur’an terus membawa perubahan besar bagi jiwa, hati, dan akal manusia, juga bagi kehidupan politik, sosial, dan pribadi. Keenam ribu enam ratus ayatnya, yang telah dikutip dengan takzim oleh begitu banyak orang selama berabad-abad, terus mendidik orang-orang secara spiritual dan intelektual, memurnikan jiwa, membersihkan akal, menggembirakan dan melapangkan roh, membimbing menuju kebenaran dan pemikiran yang sempurna, serta membuat orang-orang bahagia.1 Al-Qur’an adalah petunjuk yang bila dipelajari akan membantu menemukan nilai-nilai yang dapat dijadikan pedoman bagi penyelesaian berbagai problem hidup. Apabila dihayati dan diamalkan akan menjadikan pikiran, rasa, dan karsa mengarah kepada realitas keimanan yang dibutuhkan bagi stabilitas dan ketentraman hidup pribadi dan masyarakat.2 dalam hal ini al-Qur’an mampu menjawab tantangan kontemporer, baik secara spiritual ataupun material.3 Hal ini didasarkan pada firman Allah Swt:                                                            1Bediuzzama>n Sai>d Nursi, Misteri Al-Qur’an, terj. Dewi Sukarti (Jakarta: Erlangga, 2010), 295. 2M. Quraish Shihab, Wawasan Al-Qur’an (Bandung: IKAPI, 1996), 13. 3M. Yudhie Haryono, Nalar Al-Qur’an (Jakarta: Intimedia dan Nalar, 2002), 197. 
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2    ãΑ Íi”t∴çΡ uρ zÏΒ Èβ# u ö à)ø9 $# $tΒ uθèδ Ö!$x Ï© ×πuΗ ÷qu‘ uρ tÏΖ ÏΒ÷σ ßϑ ù= Ïj9   Ÿωuρ ß‰ƒÌ“ tƒ tÏϑ Î=≈ ©à9$# āωÎ) # Y‘$|¡yz 4    Dan Kami turunkan dari al-Qur’an suatu yang menjadi penawar dan rahmat bagi orang-orang yang beriman dan al-Qur’an itu tidaklah menambah kepada orang-orang yang zalim selain kerugian.5  Menurut T{aba’t}aba>’i> dari ayat tersebut dapat dijelaskan bahwa al-Qur’an turun sebagai penawar atau obat dari berbagai permasalahan manusia diantaranya penyakit-penyakit kejiwaan, yaitu keraguan dan kebimbangan batin yang dapat hinggap di hati orang-orang beriman.6 Ilmu yang mempelajari masalah kejiwaan dikenal sebagai psikologi. Meskipun pada dasarnya psikologi tidak membahas tentang kejiwaan namun lebih membahas tentang tingkah laku manusia yang diasumsikan sebagai gejala dari jiwanya.7 Di Barat, perkembangan psychology disebut psikologi Barat atau psikologi modern sudah sangat maju, kaya dengan penelitian empirik dan metodologi hingga melahirkan cabang-cabang psikologi yang mencangkup berbagai wilayah. Namun, jauh sebelum itu al-Qur’an sudah membahas secara lengkap tentang kejiwaan manusia dan tingkah lakunya, serta berbagai solusi untuk semua masalah yang dialami oleh manusia. Hal ini, jarang di sadari oleh kita sebagai umat manusia. Bahwa peradaban Islam lebih dulu maju dibandingkan peradapan barat.  Al-Qur’an telah membahas apa yang akan terjadi dimasa depan dimana kebanyakan manusia akan                                                            4Al-Qur’an, 17:82. 5Departemen Agama RI, Mushaf Al-Azhar; Al-Qur’an dan Terjemahnya (Bandung: Jabal,  2010), 290. 6M. Quraish Shihab, Tafsir al-Misbah; Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur’an, vol. 7 (Jakarta: Lentera Hati, 2002), 530. 7Achmad Mubarok, Psikologi keluarga, (Malang: Madani, 2016), 2. 
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3    mengalami beberapa gangguan psikologis. Banyaknya ganguan tersebut salah satunya adalah gangguan kecemasan. Kecemasan adalah suatu  keadaan emosional yang mempunyai ciri-ciri yang terkadang muncul secara fisiologis ada perasaan tegang yang tidak menyenangkan dan perasaan khawatir mengeluhkan bahwa sesuatu yang buruk akan terjadi.8 Pada zaman sekarang dengan banyaknya tuntutan yang berasal dari keluarga maupun lingkungan membuat seseorang menjadi merasa cemas akan masa depan yang belum terjadi. Hal ini dikarenakan pada dasarnya manusia menginginkan kehidupan yang bahagia dan tidak mengalami kerugian pada dirinya. Meskipun, pada realitanya kerugian dan masalah akan selalu ada seiring dengan berjalanya waktu dan pengambilan keputusan. Kecemasan tersebut merupakan gangguan psikologis yang banyak dialami oleh sebagian manusia. Dalam bahasa Arab dikatakan bila sesuatu cemas, maka ia akan bergerak pada tempatnya. Hingga bisa dikatakan bahwa bentuk kecemasan adalah adanya perubahan yang berseberangan dengan yang Allah gambarkan dalam firman-Nya: $pκ çJ−ƒr' ¯≈ tƒ ß§ø ¨Ζ9$# èπ¨Ζ Í× yϑôÜ ßϑ ø9 $# .   û Éë Å_ö‘ $# 4’ n< Î) Å7 În/u‘ ZπuŠ ÅÊ# u‘ Zπ¨Š ÅÊó÷ £∆ .  ’ Í?ä{÷Š $ sù ’Îû “ Ï‰≈t6Ïã .  ’ Í?ä{÷Š $# uρ  ÉL¨Ζ y_ . 9                                                               8J. S. Nevid, S. A. Rathus, B. Greene, Psikologi Abnormal, Jilid 1 Edisi Kelima, terj. Tim Fakultas Psikologi Universitas Indonesia (Jakarta: Erlangga, 2003), 163. 9Al-Qur’an, 89:27-30. 
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4    Hai jiwa yang tenang. Kembalilah kepada Tuhanmu dengan hati yang puas lagi diridai-Nya. Maka masuklah ke dalam jama'ah hamba-hamba-Ku, masuklah ke dalam surga-Ku.10 Kecemasan pada dasarnya selalu ada di setiap kehidupan manusia terutama  bila dihadapkan pada hal - hal yang baru maupun adanya sebuah konflik. Kecemasan akan datang kepada siapapun, kapanpun dan dimanapun. Namun, tingkat kecemasan setiap orang berbeda, meskipun dihadapkan dengan masalah atau kondisi yang sama tetapi akan diinterpretasikan secara berbeda, hal ini disebabkan oleh adanya sifat subjektif dari kecemasan. Kecemasan sampai taraf dan kualitas tertentu mempunyai fungsi adaptif dan  konstruktif demi kelangsungan hidup individu dalam lingkungannya yang berubah-ubah. Kecemasan merupakan perasaan campuran berisikan ketakutan dan keprihatinan mengenai masa-masa yang akan datang tanpa sebab khusus untuk ketakutan tersebut. Kecemasan pada sesuatu yang baru adalah hal yang wajar, namun apabila kecemasan ini hinggap cukup lama pada manusia, maka akan menyebabkan  suatu gangguan kejiwaan atau biasa dikenal dengan keabnormalan. Kecemasan yang cukup lama akan menghilangkan  kemampuan untuk merasa bahagia.  Menurut Nevid, Rathus & Greene, kecemasan sangat berhubungan dengan masa depan karena kecemasan merupakan kondisi emosi kekhawatiran dan ketakutan individu terhadap situasi yang akan datang.11 Apabila Kecemasan menghadapi masa depan sudah timbul pada individu                                                            10Departemen Agama RI, Mushaf Al-Azhar; Al-Qur’an dan Terjemahnya., 594. 11J. S. Nevid, S. A. Rathus dan B. Grenee, Psikologi Abnormal., 163. 
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5    yang dapat mempengaruhi kognisi, sikap dan perilakunya. Kecemasan masa depan pada tingkat kognitif, kecemasan menghadapi masa depan dapat mengarah pada penurunan harapan individu terhadap hasil positif dari tindakannya, sehingga mengurangi keberhasilan. Seseorang yang mengalami kecemasan biasanya juga hanya menggantungkan hubungan sosial untuk membantu menjamin masa depannya.12 Setiap individu mempunyai rencana dalam masa depannya. Dan harapan dari masa depan ini adalah tidak adanya masalah yang menghambat perjalanan hidunya. Ketidakinginan akan adanya bahaya yang datang kepadanya membuat ia menvisualkan bayangan tersebut menjadi ketakutan dan kecemasan yang berlebihan akan masa depan yang belum tentu sesuai dengan apa yang individu tersebut bayangkan. Abad ke-20 Masehi adalah suatu abad yang oleh ilmuwan disebut sebagai abad kecemasan (the Age of Anxiety). Beberapa gejalanya adalah peperangan antar bangsa, antar suku dan antar Negara yang tak henti-hentinya, resesi ekonomi yang melanda banyak Negara, ledakan penduduk yang yang tak terkendali oleh upaya perencanaan keluarga, membanjirnya pengungsi dari negara-negara yang dilanda peperangan yang pada gilirannya menimbulkan problem-problem sosial pada negara yang mereka datangi, pencemaran alam akibat limbah, pergantian khidupan pribadi-keluarga-masyarakat, melunturnya nilai-nilai tradisi dan penghayatan agama sebagai                                                            12Zaleski Z. Future anxiet; concept, measurement adn preliminary reseach. Personality and Individual differences (Elsevier, 1996), 165-174. 
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6    akibat samping kemajuan teknologi-industri-modernisasi, munculnya berbagai macam penyakit yang mengerikan dan sulit disembuhkan.13 Kondisi tersebut tidak hanya mengakibatkan beban psikologis bagi individu, tapi juga pada keluarga dan lingkungan masyarakat yang lebih luas lagi. Akibatnya wabah kegelisahan seakan-akan sedang melanda masyarakat modern. Di abad ke 21, segala hal ada di genggaman tangan atau yang sering kita sebut smartphone membuat kita sebagai individu lebih mudah mengakses segala hal tentang individu lain. Hal tersebut secara sengaja maupun tidak sengaja membuat kita membandingkan apa yang kita capai dengan apa yang dicapai orang lain. Maupun membuat kita menjadikan siapapun menjadi tolak ukur kesuksesan. Pada dasarnya sifat manusia adalah keinginan untuk diakui orang lain bahwa dirinya adalah orang yang hebat, sukses, baik dan sebagainya. hal ini menjadikan kecemasan yang berlebihan akan masa depan yang dalam bayangannya sukar untuk digapai. Kecemasan adalah suatu keadaan emosional yang mempunyai ciri-ciri yang terkadang muncul secara fisiologis ada perasaan tegang yang tidak menyenangkan dan perasaan khawatir mengeluhkan bahwa sesuatu yang buruk akan terjadi.14 Menurut Lazarus (1976) kecemasan memiliki dua penertian yaitu, pertama Merupakan suatu bentuk respon unpleasant affective state atau                                                            13Hanna Djumhana Bastaman, Integrasi Psikologi Dengan Islam; Menuju Psikologi Islam (Yogyakarta: Pustaka Pelajar, 2005), 155. 14J. S. Nevid, S. A. Rathus dan B. Grenee, Psikologi Abnormal, 163. 
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7    suatu keadaan perasaan yang tidak menyenangkan. Hal tersebut ditandai dengan adanya rasa khawatir, gelisah, bingung dan tertekan sehingga sulit dimengerti dengan jelas. Kedua, kecemasan sebagai situasi yang mendorong individu agar dapat mengatasi masalah.15 Menurut Hanna Djumhana Bastaman kecemasan adalah ketakutan terhadap hal-hal yang belum tentu terjadi. Perasaan cemas muncul apabila seseorang berada dalam keadaan diduga akan merugikan dan mengancam dirinya, serta merasa tidak mampu menghadapinya. Dengan demikian, rasa cemas sebenarnya suatu ketakutan yang diciptakan oleh diri sendiri, yang dapat ditandai dengan selalu merasa khawatir dan takut terhadap sesuatu yang belum terjadi.16 Seorang muslim berkewajiban menimbang dan memperhitungkan segala segi sebelum ia melangkahkan kaki. Dalam al-Qur’an surah al-Taubah ayat 50-51 telah dijelaskan; βÎ) šö7 ÅÁè? ×πuΖ |¡ym öΝ èδ ÷σÝ¡s? ( βÎ) uρ šö7 ÅÁè? ×πt6Š ÅÁãΒ (#θä9θà) tƒ ô‰ s% !$tΡ õ‹ s{r& $tΡ t øΒ r& ÏΒ ã≅ ö6s% (#θ©9 uθtG tƒuρ öΝ èδ¨ρ šχθãmÌ sù .  ≅ è% ©9 !$uΖ u;‹ ÅÁãƒ āωÎ) $tΒ |= tFŸ2 ª! $# $uΖ s9 uθèδ $uΖ9 s9 öθtΒ 4 ’ n?tã uρ «! $# È≅ ā2uθtG uŠ ù= sù šχθãΖ ÏΒ ÷σßϑ ø9 $# 17      Jika kamu mendapat suatu kebaikan, mereka menjadi tidak senang karenanya; dan jika kamu ditimpa oleh sesuatu bencana, mereka berkata: "Sesungguhnya Kami sebelumnya telah memperhatikan urusan Kami (tidak pergi perang)" dan mereka berpaling dengan rasa gembira.Katakanlah: "Sekali-kali tidak akan menimpa Kami melainkan apa yang telah ditetapkan Allah                                                            15Dalam Arifa & Miranda (2013) hubungan antara penerimaan diri dan kecemsan menghadapi masa depan mahasiswa fakultas psikologi UI. 16Hanna Djumhana Bastaman, Integrasi Psikologi Dengan Islam; Menuju Psikologi Islam., 156. 17Al-Qur’an, 9:50-51 
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8    untuk kami. Dialah pelindung Kami, dan hanya kepada Allah orang-orang yang beriman harus bertawakal."18  Secara tersirat dari ayat peperangan tersebut menggambarkan ketakutan dan keraguan seseorang sebelum bertindak, bahkan ia mengharapkan hal tersebut tidak terjadi. Dengan pemaparan ayat selanjutnya bahwa seseorang harus menghadapi realita dengan keridaan takdir yang diberikan Allah.19 Menurut M. Quraish Shihab, al-Qur’an dengan jelas memberikan perintah bertawakkal, bukannya menganjurkan agar seseorang tidak berusaha atau mengabaikan hukum-hukum sebab dan akibat. Al-Qur’an hanya mengingkinkan agar umatnya hidup dalam realita, realita yang menunjukan bahwa tanpa usaha, tak mungkin tercapai harapan, dan tak ada gunanya berlarut dalam kesedihan jika realita tidak dapat diubah lagi.20 Menurut Sayyid Qut}b ketakutan terhadap hal-hal yang belum tentu terjadi ini didasarkan pada sikap seseorang yang hanya melihat fenomena lahiriah saja, tidak mencurahkan segenap kemampunya dan enggan untuk maju.21 Berdasarkan beberapa pemaparan beberapa mufasir diatas dapat memberikan sebuah gambaran bahwa seseorang harus hidup dengan kepasrahan bahwa segala sesuatu yang terjadi padanya di masa depan adalah                                                            18Departemen Agama RI, Mushaf Al-Azhar; Al-Qur’an dan Terjemahnya., 195. 19Muh}ammad T{a>hir Ibn ‘A>shu>r, Tafsi>r al-Tah}ri>r wa al-Tanwi>r, juz 5 (Tunisia: al-Da>r al-Tunisiyah, 1984), 223. 20M. Quraish Shihab, Tafsir al-Misbah vol. 5., 618. 21Sayyid Qut}b, Tafsi>r fi> Z{ila>l al-Qur’a>n jilid 5.terj. As’ad Yasin dkk. (Jakarta: Gema Insani Press, 2003), 364. 
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9    mutlak kehendak Allah SWT. Maka dari itu, al-Qur’an tidak hanya berisi ayat-ayat qauliyyah atau ayat-ayat yang menerangkan fikih saja, melainkan al-Qur’an juga berisikan ayat-ayat kauniyyah yang menerangkan berbagai persoalan yang ada dalam kehidupan diantaranya tentang kejiwaan manusia. Oleh karena itu, pembahasan mengenai kauniyyah, khususnya masalah kejiwaan manusia sangat penting untuk dikaji. B. Identifikasi Masalah Dari latar belakang masalah tersebut maka akan dapat diidentifikasi masalah sebagai berikut: 1. Penelitian terhadap penafsiran para mufasir dari abad modern-kontemporer mengenai fenomena kecemasan dan solusinya terhadap manusia. 2. Meneliti teori-teori ilmu psikologi yang berkaitan dengan kecemasan dan keterikatannya dengan ayat-ayat al-Qur’an. C. Rumusan Masalah Dari uraian latar belakang di atas maka untuk membatasi objek pembahasan dapat dirumuskan masalah sebagai berikut: 1. Bagaimana penafsiran mufassir terhadap kecemasan dalam al-Qur’an? 2. Bagaimana pembuktian sains atas statement al-Qur’an tentang penyelesaian masalah kecemasan?    
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10    D. Tujuan dan Kegunuan Penelitian 1. Tujuan Penelitian Tujuan penelitian skripsi ini adalah untuk menjawab beberapa rumusan masalah yang telah dipaparkan di atas, yakni sebagai berikut: 1. Untuk merekontruksi penafsiran ulama modern-kontemporer terhadap ayat-ayat yang berbicara fenomena gangguan kecemasan manusia. 2. Untuk menambah keimanan setiap muslim bahwa agama Islam dengan kemukjizatan yang ada di dalam al-Qur’an adalah satu-satunya agama yang benar dan diridai Allah. 3. Untuk mengetahui hikmah dari  penafsiran ayat-ayat al-Qur’an yang berkenaan dengan kecemasan, dan penanggulangan terhadap fenomena gangguan kecemasan yang terjadi pada manusia modern. 2. Kegunuan Penelitian Berdasarkan pada permasalahan yang telah disebutkan di atas, maka tulisan ini diharapkan akan dapat memberikan beberapa kontribusi, yang secara umum adalah: 1. Penelitian ini secara umum diharapkan sebagai sumbangan intelektual bagi peminat dan pemerhati ayat-ayat al-Qur’an terutama tentang gangguan kecemasan dan penanggulangannya.  2. Secara khusus diharapkan dapat memberikan tambahan wawasan mengenai paradigma kecemasan dalam persepektif al-Qur’an, untuk 
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11    itu diharapkan mampu menambah dan memperkaya khazanah keilmuan tentang penafsiran al-Qur’an.   E. Telaah Pustaka Sesuai dengan judul proposal skripsi ini, ada beberapa literature dan hasil penelitian yang telah dilakukan oleh orang lain sebagai bahan rujukan atau kerangka berpikir dalam penyusunan penelitian ini, di antaranya sebagai berikut: 1. Dalam penelitian yang dilakukan oleh Arifa Nadira dan Miranda Diponegoro Zarfiel, UI yang berjudul “Hubungan Antara Penerimaan Diri Dan Kecemasan Menghadapi Masa Depan Pada Mahasiswa Fakultas Psikologi Universitas Indoesia” menemukan bahwa kecemasan menghadapi masa depan disebabkan karena kurangnya seseorang menerima diri sendiri. Namun, variable penerimaan diri tersebut tidak menyumbang 100%  pada variable kecemasan. Jadi, variable kecemasan tidak hanya dipengaruhi oleh variable penerimaan diri saja. Namun, dipengaruhi oleh beberapa variable yang lain. 2. Dalam penelitian yang dilakukan oleh Indrayani, Yanuar. 2010. Universitas Negeri Malang. Yang berjudul “Hubungan Religiusitas, Kematangan Emosi, dan Kecemasan terhadap Masa Depan pada Dewasa Awal” menunjukkan bahwa seseorang yang memiliki religiusitas sangat tinggi dan kematangan emosi tinggi, kecemasannya terhadap masa depan rendah.  
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12    3. Dalam penelitian yang dilakukan oleh Fajrul Haq. 2016. UMS. Yang berjudul “Hubungan Antara Religiusitas Dengan Kecemasan Menghadapi  Pernikahan” menunjukkan bahwa semakin tinggi tingkat  religiusitas semakin rendah tingkat kecemasan dan begitu juga  sebaliknya, semakin rendah  tingkat religiusitas maka semakin tinggi tingkat kecemasan. Meskipun koefisien determinan (r2) hanya sebesar 0,159 dan masih ada variable lain yang mempengaruhi kecemasan namun, religiusitas telah menyumbang efektif sebesar 15,9%.  Dari sekian telaah yang tersusun di atas, terdapat persaman dan perbedaan dalan penulisan skripsi ini persamaannya meliputi tema, pendekatan penelitian dan objek penelitian. Sedangkan perbedaanya, yakni kurangnya penulis skripsi, buku maupun jurnal tersebut dalam menyajikan tafsir al-Qur’an dengan berbagai varian yang berbeda, sehingga dirasakan adalah komposisi teori psikologi yang ditekankan dari pada tafsir-tafsir yang ada. F. Metodologi Penelitian Metode dalam bahasa Indonesia dikenal dengan Method yang memiliki arti, cara kerja yang bersistem untuk memudahkan pelaksanaan suatu kegiatan guna mencapai tujuan yang ditentukan.22 Maka dalam penelitian dibutuhkan kerangka berfikir dan metode yang  tepat digunakan dalam  penelitian tersebut sehingga tercapailah sebuah karya penelitian yang layak disebut karya ilmiah.                                                            22Abd. Muin Salim, Metodologi Ilmu Tafsir (Yogyakarta: Teras, 2010), 37. 
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13    1. Jenis Penelitian Jenis penelitian ini adalah library research (penelitian pustaka) karena sasaran penelitian adalah literatur-literatur berkaitan dengan objek penelitian, yaitu berupa kitab-kitab tafsir yang menjelaskan tentang ayat yang diangkat dalam penelitian ini. Karena jenis penelitian ini merupakan library research, maka teknik pengumpulan data pada penelitian ini adalah dengan metode dokumentasi literatur. Artinya data-data yang dijadikan sumber rujukan penelitian diperoleh dari benda-benda atau sumber yang tertulis seperti buku, majalah, jurnal dan lain sebagainya.  2. Metode Pengumpulan Data   Pengumpulan data terkait penelitian ini peneliti membagi sumberdata yang digunakan menjadi dua yaitu a. Sumber Data Primer Sumber data primer adalah objek yang menjadi pembahasan, yaitu 1) Tafsir Al-Misbah karya M Quraish Shihab. 2) Al-Jaw>ahir fi> Tafsi>r al-Qur’an al-Kari>m karya T{anta>wi> Jawhari> 3) Tafsi>r al-Tah}ri>r wa al-Tanwi>r  karya T{a>hir Ibn ‘A>shu>r. 4) Integrasi Psikologi Dengan Islam; Menuju Psikologi Islam (Yogyakarta: 2005), karya Hanna Djumhana Bastaman.   
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14    b. Sumber Data Skunder Selanjutnya yang dimaksud dengan sumber data ini adalah sumber pendukung yang dijadikan rujukan dalam penelitian. Sumber data skunder diambil dari buku-buku mengenai psikologi dan karya karya ulama lain dari abad modern hingga kontemporer, meskipun pada dasarnya tidak membahas mengenaai tema tersebut akan tetapi mempunyai andil dan kontribusi dalam melancarkan penelitian ini. Di antara sumber sekunder yang digunakan antara lain: 1) Al-Qur’an dan Tafsirnya karya Departemen Agama Republik Indonesia. 2) Tafsi>r fi> Z}ila>l al-Qur’a>n karya Sayyid Qut}b. 3) Tafsi>r Wa>d}ih al-Muyassar  karya Muh}ammad ‘Ali> al-S}abu>ni>. 4) Tafsi>r Mun>ir  karya Wahbah Zuhaili> 5) Tafsi>r al-Qur’a>n al-Kari>m karya Ibnu Kathi>r. 6) Tafsir al-Azhar karya Abdul Malik Karim Amrullah. 7) Tafsir al-Qur’an; Ayat Suci Dalam Renungan kaya Moh. E. Hasim. c. Teknik Analisis Data Metode analisis isi (content analysis) adalah metode yang digunakan untuk penelitian pemikiran yang bersifat normatif.23 Dalam hal ini, penafsiran ayat-ayat al-Qur’an yang berhubungan dengan kecemasan oleh beberapa mufasir modern-kontemporer                                                            23Cik Hasan Bisri, Penuntun Penyusunan Rencana Penelitian dan Penulisan Skripsi: Bidang Ilmu Agama Islam (Jakarta: Logos, 1998), 56. 
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15    dianalisis dengan menggunakan kaidah-kaidah tafsir yang berlaku, dan juga dengan dikaitkan dengan ilmu-ilmu psikologi. Setelah melakukan pengolahan data dengan menggunakan metode analisis isi (content analysis), maka langkah selanjutnya adalah melakukan analisis data dengan menggunakan penyajian secara deskriptif-analitis. Langkah yang dimaksud adalah menguraikan penafsiran dari beberapa mufasir dan saintis yang telah dipilih, secara teratur dan sistematis. Metode deskriptif ini lebih terfokus kepada ayat-ayat al-Qur’an berkaitan dengan  kecemasan dan penanggulannya. G. Sistematika Pembahasan Sistematika pembahasan disusun guna memudahkan dan memberikan kerangka sederhana keseluruhan isi dari penelitian ini, sehingga alurnya jelas, tidak melebar dan sistematis. Adapun susunan sistematika pembahasannya adalah sebagai berikut. Bab satu merupakan uraian tentang latar belakang yakni sebagai pengantar munculnya masalah penelitian, yang dideduksi dari suatu pemkiran atau berdasarkan hasil studi penjajagan, Identifikasi Masalah, Rumusan Masalah, Tujuan Penelitian, Kegunaan Penelitian, Telaah Pustaka, Metode Penelitian, Metode Pengumpulan Data, Sumber Data, Metode Analisis Data, Sistematika Penulisan dan Outline. Bab dua menguraikan landasan teori yang memuat teori mengenai gambaran umum tentang permasalahan yang diangkat. Dalam bab ini berisi 
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16    pengertian kecemasan dalam istilah psikologi dan term kecemasanpan dalam al-Qur’an. Bab tiga berisi tentang data-data terkait pembahasan yang akan diteliti, yaitu berupa penafsiran al-Qur’an. Bab ini berisikan deskripsi umum tentang ayat-ayat yang berkenaan dengan kecemasan, munasabah dan penafsiran ulama modern-kontemporer.  Bab empat berisi mengenai pandangan al-Qur’an terhadap kecemasan manusia beserta solusinya dan pembuktian sains al-Qur’an terhadap kecemasan manusia. Bab lima merupakan akhir dalam pembahasan ini, yaitu berupa kesimpulan dari kesuluruhan pembahasan dan penelitian yang telah dilakukan pada bab-bab sebelumnya dan saran-saran yang dibutuhkan.  
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  17 BAB II LANDASAN TEORITIS TENTANG KECEMASAN  A. Kecemasan Dalam Persepektif Psikologi 1. Definisi Kecemasan Kecemasan dalam Kamus Besar Bahasa Indonesia diartikan gelisah, tidak tentramnya hati karena khawatir, takut. Sedangkan kecemasan merupakan perihal dari cemas itu sendiri.24 Dalam ilmu Psikologi kecemasan lebih dikenal dengan anxiety, yakni memiiki pengertian kegelisahan, kecemasan, kekhawatiran; secara istilah kecemasan merupakan kekhawatiran yang kurang jelas atau tidak mendasar.25 Kecemasan adalah suatu keadaan emosi yang kronis dan kompleks dengan keterprangkapan dan rasa takut sebagai unsurnya yang paling menonjol; khusus pada berbagai gangguan saraf dan mental.26 Kecemasan adalah suatu keadaan aprehensi atau keadaan khawatir yang mengeluhkan bahwa sesuatu yang buruk akan terjadi.27 Dalam definisi lain kecemasan adalah ketakutan terhadap hal-hal yang belum tentu terjadi. Perasaan cemas muncul apabila seseorang berada dalam keadaan diduga akan merugikan dan mengancam dirinya, serta merasa tidak mampu menghadapinya. Dengan demikian, rasa cemas sebenarnya suatu ketakutan yang diciptakan oleh diri sendiri, yang dapat ditandai                                                            24KBBI. 25Kartini Kartono dan Dali Gulo, Kamus Psikologi (Bandung: Pionir Jaya, 1987), 24. 26James Drever, Kamus Psikologi (Jakarta: Bina Aksara, 1986), 19. 27J. S. Nevid, S. A. Rathus, B. Greene, Psikologi Abnormal., 163. 
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18    dengan selalu merasa khawatir dan takut terhadap sesuatu yang belum terjadi.28 Sementara itu, menurut Kaplan, Sadock, dan Grebb (1994), kecemasan adalah respons terhadap situasi tertentu yang mengancam, dan merupakan hal yang normal terjadi menyertai perkembangan, perubahan, pengalaman baru atau yang belum pernah dilakukan, serta dalam menemukan identitas diri dan arti hidup.28 Dalam pengertian lain, kecemasan merupakan suatu perasaan takut dan khawatir yang tidak menyenangkan.29 J. S. Nevid, S. A. Rathus, dan B. Greene mengemukakan kecemasan merupakan respons yang tepat terhadap ancaman, tetapi kecemasan bisa menjadi abnormal bila tingkatannya tidak sesuai dengan proporsi ancaman, atau bila sepertinya datang tanpa ada penyebabnya, yaitu bila merupakan respons terhadap perubahan lingkungan. Dalam bentuknya yang ekstrem, kecemasan dapat mengganggu fungsi sehari-hari.30 Menurut Kartini Kartono kecemasan merupakan semacam kegelisahan, kekhawatiran, dan ketakutan terhadapap sesuatu yang tidak jelas, yang menyebar atau baur, dan mempunyai cirri yang mengazab pada                                                            28Hanna Djumhana Bastaman, Integrasi Psikologi Dengan Islam; Menuju Psikologi Islam., 156. 28Fitri Fausiah, Psikologi Abnormal; Klinis Dewasa (Jakarta: UI-Press, 2005), 73. 29Gerald C. Davison, John M. Neale, Ann M. Kring, Psikologi Abnormal, Edisi ke-9 (Jakarta: RajaGrafindo Persada, 2006), 182. 30J. S. Nevid, S. A. Rathus, B. Greene, Psikologi Abnormal., 163. 
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19    seseorang.31 Gangguan ini sering dialami orang secara samar-samar atau setengah sadar, dan tampil sebagai gejala nervousitas, kegelisahan dan kebimbangan. Lebih lanjut kecemasan dapat memprodusir macam-macam penyakit jasmani. Hal ini disebabkan karena sistem syaraf dan sistem fisik gagal memperingan, serta gagal mencernakan kecemasan konflik tersebut.32 Menurut Jon E. Roeckelein, kecemasan merupakan keadaan emosional subjektif yang ditandai dengan perasaan seperti takut, cemas dan sering diikuti simtom fisik seperti, gemetar, ketegangan otot, sakit leher, berdebar-debar, mengantuk, sakit kepala, dan gangguan pencernaan makanan. Sedangkan kecemasan yang disertai atau tidak dengan rasa takut atau stress, merupakan sikap emosional atau sentiman terhadap masa depan, yang ditandai dengan peruabahan yang tidak menyenangkan atau campuran takut dan berharap.33  Freud membedakan antara cemas dan kecemasan, menurutnya cemas adalah suatu keadaan perasaan, dimana individu merasa lemah sehingga tidak berani dan mampu untuk bersikap dan bertindak secara rasional sesuai dengan seharusnya. Sedangkan kecemasan adalah suatu                                                            31Kartini Kartono, Patologi Sosial 3; Gangguan-gangguan Kejiwaan (Jakarta: RajaGrafindo Persada, 1997), 140. 32Ibid, 24. 33Jon E. Roeckelein, Kamus Psikologi; Teori, Hukum, dan Konsep, terj. Intan Irawati (Jakarta: Kencana, 2014), 44. 
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20    perasaan yang sifatnya umum, dimana seorang merasa ketakutan atau kehilangan kepercayaan diri yang tidak jelas asal maupun wujudnya.34  Dari beberapa definisi tersebut, maka ada beberapa hal mencakup pengertian kecemasan di antaranya; a. Perasaan campuran berisikan ketakutan dan keprihatinan mengenai masa-masa mendatang tanpa sebab khusus untuk ketakutan tersebut. b. Rasa takut atau kekhawatiran kronis pada tingkat yang ringan. c. Kekhawatiran atau ketakutan yang kuat dan meluap-luap. d. Satu dorongan sekunder mencakup suatu reaksi penghindaran yang dipelajari.35 Kecemasan memiliki karakteristik berupa munculnya perasaan takut dan kehati-hatian atau kewaspadaan yang tidak jelas dan tidak menyenangkan. Kecemasan seringkali disertai dengan gejala fisik seperti sakit kepala, jantung berdebar cepat, dada terasa sesak, sakit perut, atau tidak tenang dan tidak dapat duduk diam, dll. Gejala-gejala kecemasan yang muncul dapat berbeda pada masing-masing orang. Kaplan, Sadock, dan Grebb, menyebutkan bahwa takut dan cemas merupakan dua emosi yang berfungsi sebagai tanda akan adanya suatu bahaya. Rasa takut muncul jika terdapat ancaman yang jelas atau nyata, berasal dari lingkungan, dan tidak menimbulkan konflik bagi individu. Sedangkan kecemasan muncul jika bahaya berasal dari dalam diri, tidak jelas, atau                                                            34Sutardjo A. Wiramihardja, Pengantar Psikologi Abnormal (Bandung: Refika Aditama, 2005), 67. 35C. P. Chaplin, Kamus Lengkap Psikologi, terj. Kartini Kartono (Jakarta: RajaGrafindo Persada, 1993), 32. 
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21    menyebabkan konflik bagi individu.36 Hal ini berbeda dengan pendapat Horney, menurutnya takut merupakan asal dari kecemasan dasar, yakni suatu peningkatan yang berbahaya dari perasaan tidak berteman dan tidak berdaya dalam dunia penuh ancamanan.37 Rollo May melihat bahwa kecemasan sendiri dipicu oleh ancaman terhadap nilai eksistensi dasar manusia, dan perasaan tidak berdaya seringkali menjadi penyebab utama gangguan-gangguan kejiwaan.38 Karena kecemasan memiliki sifat yang tidak jelas benar dan difus, tergolong dalam kategori stemming atau suasana hati.39 Teori-teori tentang rasa cemas banyak dikembangkan karena dalam pandangan psikologi rasa cemas dianggap sebagai penyebab utama dari berbagai gangguan kejiwaan.40 Kecemasan-kecemasan yang sifatnya serius, kronis dan berkesinambungan bisa menyebabkan kerusakan pada fungsi-fungsi fisik; misalnya berubah menjadi penyakit lambung, tekanan darah tinggi atau hipertensi, asma, dan juga dapat memberikan kerusakan-kerusakan pada fungsi psikis, hal ini menjadi faktor timbulnya gangguan kecemasan.41 Gangguan cemas berbeda dengan kecemasan normal dalam hal intesitas, durasi, serta dampaknya bagi individu. Menurut Barlow dan                                                            36Fitri Fausiah, Psikologi Abnormal; Klinis Dewasa., 74. 37Katalog Dalam Terbitan (KDT), Psikologi Kepribadian, Edisi revisi (Malang: UMM Press, 2011), 134. 38Howard S. Friedman dan Miriam W. Schustack, Kepribadian Teori Klasik dan Riset Modern, Jilid 1, edisi 3 (Jakarta: Erlangga, 2008), 348. 39Kartini Kartono, Patologi Sosial 3; Gangguan-gangguan Kejiwaan., 140. 40Hanna Djumhana Bastaman, Integrasi Psikologi Dengan Islam; Menuju Psikologi Islam., 156. 41Kartini Kartono, Patologi Sosial 3; Gangguan-gangguan Kejiwaan, 141. 
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22    Durand, kecemasan atau kekhawatiran akan dianggap sebagai  suatu hal yang patologis apabila tidak lagi bisa dihentikan atau dikontrol oleh indvidu tersebut.42 2. Macam-macam Kecemasan  Rasa cemas tarafnya bermacam-macam. Mulai dari yang paling ringan sampai yang paling berat. Mulai dari kecemasan yang sifatnya normal sampai kecemasan yang merupakan gejala gangguan kejiwaan.43 Di bawah ini akan dijelaskan beberapa macam mengenai kecemasan. Secara umum sendiri kecemasan terbagi menjadi dua macam, yaitu:44 a. Kecemasan Kepribadian (anxiety in personality theory), kecemasan secamam ini sering dikatakan bahwa keadaan atau rasa cemas lebih erat hubungannya dengan ketidaktentuan dari pada dengan rasa takut. Perasaan ini disertai perubahan tubuh yang cukup jelas terperinci, yang menjelma dalam detak jantung yang naik tanggapan kulit galvanic (galvanic skin response). b. Kecemasan Psikologi Sosial (anxiety in social Psychology), merupakan suatu keadaan fisiologis atau sebuah ciri kepribadian, dan mendapat perhatian sebagai faktor penentu tingkah laku afiliatif (cenderung untuk mempromosikan kohesi sosial).                                                            42Fitri Fausiah, Psikologi Abnormal; Klinis Dewasa., 74. 43Hanna Djumhana Bastaman, Integrasi Psikologi Dengan Islam; Menuju Psikologi Islam., 156. 44Rom Harre, dkk, Ensiklopedi Psikologi (Jakarta: Arcan, 1996),  14-15. 
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23    Freud memberikan kategori sindiri mengenai kecemasan, menurutnya terdapat tiga jenis kecemasan, yaitu:45 a. Kecemasan nyata (reality anxiety), yaitu kecemasan yang sumbernya obyektif, atau juga disebut dengan takut (fear). b. Kecemasan neurotik (neurotic anxiety), yaitu kecemasan yang tidak memperlihatkan sebab dan cirri-ciri khas yang obyektif. c. Kecemasan moral (moral anxiety), yaitu kecemasan sebagai akibat dari adanya keinginan yang tertahan oleh hati nurani (conscience). Dari ketiga macam kecemasan tersebut sebenarnya tidak ada perbedaan dari segi jenisnya. Semuanya mempunyai satu sifat yang sama, yaitu tidak menyenangkan dari seseorang yang mengalaminya. Ketiga macam kecemasan tersebut hanya berbeda dalam hubungan sumbernya. Kecemasan tentang kenyataan, sumber dari bahaya itu terletak dalam dunia luar. Kecemasan neurotik, ancaman terletak dalam pemelihan obyek secara naluriah dari diri. Kemasan moral, sumber ancaman adalah hati nurani dari super ego.46 Kaplan, Sadock, dan Grebb menyebutkan kecemasan terbagi menjadi dua bagian, yaitu:47 a. Facilitating anxiety, adalah kecemasan yang sampai pada taraf tertentu dapat mendorong meningkatnya performa. Misalnya, cemas mendapat                                                            45Sutardjo A. Wiramihardja, Pengantar Psikologi Abnormal., 67. 46M. Habib Mustopo, Ilmu Budaya Dasar (Surabaya: Usaha Nasional, 1983) 243. 47Fitri Fausiah, Psikologi Abnormal; Klinis Dewasa., 74. 
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24    IP buruk membuat seorang mahasiswa belajar keras dan mempersiapkan diri menghadapi ujian. b. Debilitating anxiety, merupakan kecemasan yang berlebihan, sehingga sangat mengganggu. Misalnya kecemasan berlebihan saat akan ujian skripsi justru membuat seorang mahasiswa mengalami blocking dan tidak bisa menjawab pertanyaan. Menurut Jefrey S. Nevid, Spencer A. Rathus, dan Beverly Greene, ada beberapa tipe spesifik dari kecemasan yang sifatnya lebih berat (kronis) atau dalam hal lain sebagai gangguan jiwa, di antaranya:48 a. Gangguan Panik Gangguan panik memiliki karakteristik terjadinya serangan panik (panic attack) yang spontan dan tidak terduga. Sedangkan pengertian serangan panik sendiri adalah kecemasan atau ketakutan yang sangat intens dalam waktu yang relatif singkat (biasanya kurang dari 1 jam), dan disertai dengan simtom somatic seperti berkeringat dingin.49 Serangan-serangan panik biasanya disertai dengan perasaan teror yang luar biasa dan perasaan akan adanya bahaya yang segera menyerang atau malapetaka yang segera menimpa serta yang disertai dengan suatu dorongan untuk melarikan diri dari situasi ini. Serangan-serangan panik melibatkan reaksi kecemasan yang intens disertai dengan simtom-simtom fisik seperti jantung berdebar-debar, nafas                                                            48J. S. Nevid, S. A. Rathus, B. Greene, Psikologi Abnormal., 165. 49Fitri Fausiah, Psikologi Abnormal; Klinis Dewasa., 85. 
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25    cepat, nafas tersengal, atau kesulitan bernafas, berkeringat banyak, dan rasa lemas serta pusing.50 Jika terdapat hubungan yang erat antara pemicu situasional dengan serangan panik, maka keadaan ini disebut cued panic attack (serangan panik berisyarat). Namun asosiasi tersebut tidak terlalu kuat, istilahnya adalah situationally predisposed attack (serangan yang tidak muncul ketika terekspos dengan situasi tertenu). Adapun serangan panik yang terjadi dalam keadaan yang tidak berbahaya seperti saat tidur atau sedang melakukan relaksasi, disebut dengan uncued panic attack (serangan panik tidak berisyarat).51 b. Fobia (Takut) Kata fobia berasal dari bahasa Yunani phobos, berarti takut. Konsep takut dan cemas bertautan erat. Takut adalah perasaan cemas dan agitasi52 sebagai respons terhadap suatu ancaman. Gangguan fobia adalah rasa takut yang persisten terhadap objek atau situasi dan rasa takut ini tidak sebanding dengan ancamannya.53 Fobia dapat digolongkan menjadi dua jenis, yaitu fobia spesifik dan fobia sosial.                                                            50J. S. Nevid, S. A. Rathus, B. Greene, Psikologi Abnormal., 166. 51Fitri Fausiah, Psikologi Abnormal; Klinis Dewasa., 85. 52Agitasi (keresahan atau kegelisahan) adalah suatu bentuk gangguan yang menunjukan aktifitas motorik berlebihan dan tak bertujuan atau kelelahan. Keadaan ini banyak dijumpai pada kasus gawat darurat, pada orang dewasa, dan biasanya dihubungkan dengan keadaan tegang dan ansietas. Di akses http://www.psychologymania.com, Senin, 4 Desember 2017. 53J. S. Nevid, S. A. Rathus, B. Greene, Psikologi Abnormal., 168. 
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26    1) Fobia spesifik, berarti ketakutan yang tidak diinginkan karena kehadiran atau antisipasi terhadap obyek atau situasi yang spesifik.54 Jenis fobia ini dapat digolongkan dalam lima hal, yaitu: a) Tipe fobia terhadap binatang (misal: fobia tikus, atau binatang yang berbulu lebat) b) Tipe lingkungan alam (missal; ketinggian, kilat, atau air) c) Tipe fobia terhadap darah, suntikan atau luka d) Tipe situasional (contohnya berada dalam pesawat terbang, lift, atau tempat tertutup) e) Tipe lainnya (misalnya ketakutan terhadap kostum karakter tertentu pada anak-anak) 2) Fobia sosial, merupakan ketakutan yang tidak rasional dan menetap, biasanya berhubungan dengan kehadiran orang lain; individu menghindari situasi dimana ia mungkin dievaluasi atau dikritik, yang membuatnya merasa terhina atau dipermalukan, dan menunjukan tanda-tanda kecemasan atau penampilan perilaku lain yang memalukan.55 Sebab-sebab fobia adalah pernah mengalami ketakutan hebat, yang disertai rasa malu dan bersalah. Semua itu ditekan dalam ketidaksadaran. Dan sewaktu orang yang bersangkutan mengalami peransang yang sama timbul kemudian respon ketakutan yang                                                            54Fitri Fausiah, Psikologi Abnormal; Klinis Dewasa., 76. 55Ibid, 78. 
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27    bersyarat kembali, sungguhpun peristiwa atau pengalaman yang asli sudah dilupakan.56 c. Gangguan Kecemasan Menyeluruh Gangguan kecemasan menyeluruh (Generalized anxiety disorder) merupakan kecemasan yang berlebihan dan bersifat pervasif, disertai dengan berbagai simtom somatik, yang menyebabkan gangguan signifikan dalam kehidupan sosial atau pekerjaan penderita, atau menimbulkan stress yang nyata padanya.57  Seperti keuangan, kesejahteraan, anak-anak, dan hubungan sosial. Keadaan ini ditandai oleh perasaan cemas yang persisten yang tidak dipicu oleh suatu objek, situasi, atau aktifitas yang spesifik, tetapi lebih pada mengambang bebas (free floating).58 d. Gangguan Obsesif-kumpulsif Suatu obsesi (obsession) adalah pikiran, ide, atau dorongan yang intrusif dan berulang yang sepertinya berada di luar kemampuan seseorang untuk mengendalikannya. Obsesi menjadi sangat kuat dan persisten sehingga mengganggu kehidupan sehari-hari dan menimbulkan distress serta kecemasan yang signifikan. Tercakup di dalamnya adalah keraguan-raguan, implus-implus, dan citra (gambaran) mental. Sedangakan suatu kompulsi (compulsion) adalah tingkah laku yang repetitif (seperti memeriksa kunci pintu atau                                                            56Kartini Kartono, Patologi Sosial 3; Gangguan-gangguan Kejiwaan., 146. 57Fitri Fausiah, Psikologi Abnormal; Klinis Dewasa., 89. 58J. S. Nevid, S. A. Rathus, B. Greene, Psikologi Abnormal,.,  167. 
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28    gembok) atau tindakan mental repetitif (seperti berdoa, mengulang kata-kata tertentu) yang dirasakan oleh seseorang sebagai suatu keharusan atau dorongan yang harus dilakukan. Kompulsi sering kali terjadi sebagai jawaban terhadap pikiran obsesif dan muncul dengan cukup sering serta kuat sehingga mengganggu kehidupan sehari-hari atau menyebabkan distress yang signifikan.59 Obsesif-kompulsif menggambarkan peranan dimana seseorang memikirkan sesuatu hal yang ia kehendaki secara terus menerus, atau yang menyebabkan dilakukannya tindakan-tindakan yang bersifat ritualistic. Tindakan ini bersifat irrasional, tetapi ia tidak mengendalikannya.60 Beberapa kompulsi yang umum menurut Davison dan Neale, antara lain:61 1) Mengikuti kebersihan dan keteraturan, terkadang dengan ritual tertentu yang dapat memakan waktu berjam-jam. 2) Menghindari obyek tertentu 3) Menampilkan kegiatan-kegiatan praktis yang repetitif, aneh, dan bersifat pencegahan, misalnya menghitung 4) Memeriksa, berkali-kali memeriksa untuk memastikan bahwa perilaku yang sudah ditampilkan benar-benar telah dikerjakan 5) Menampilkan perilaku tertentu seperti makan dengan sangat perlahan-lahan.                                                             59Ibid, 172-173. 60Sutardjo A. Wiramihardja, Pengantar Psikologi Abnormal., 76. 61Fitri Fausiah, Psikologi Abnormal; Klinis Dewasa., 93. 
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29    e. Gangguan Stres Akut dan Gangguan Stres Pascatrauma Gangguan stress akut (acute stress disorder) adalah suatu reaksi maladaptif62 yang terjadi pada bulan pertama sesudah mengalami traumatis. Sedangkan gangguan stress pascatrauma (posttraumatic stres disorder) adalah reaksi maladaptif yang berkelanjutan terhadap suatu pengalaman traumatis. Keduanya mempunyai banyak ciri dan simtom yang sama, yaitu:63 1) mengalami kembali peristiwa traumatis,  2) menghindari pentunjuk atau stimuli yang diasosiakan dengan peristiwa tersebut, 3) mati rasa dan dalam responsivitas secara umum atau dalam segi emosional, 4) mudah sekali terangsang, 5) gangguan fungsi atau distres emosional yang penting. Menurut Kaplan, Sadock, dan Grebb simtom utama gangguan stres pascatrauma dikelompokkan dalam tiga bagian, yaitu:64 1) mengalami kembali peristiwa traumatik secara persisten melalui beberapa cara. Antara lain mengingat kembali peristiwa secara berulang dan mengganggu (pada anak mungkin muncul dalam bentuk permainan repetitif), mimpi buruk yang berulang-ulang,                                                            62Maladaptif adalah tanggapan atau reaksi seseorang yang tidak sesuai (dapat) menyesuaikan diri dengan lingkungan baik badan maupun ucapan. Di akses KBBI. 63J. S. Nevid, S. A. Rathus, B. Greene, Psikologi Abnormal., 176-177. 64Fitri Fausiah, Psikologi Abnormal; Klinis Dewasa., 97. 
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30    berprilaku atau merasa peristiwa tersebut sedang terjadi dan bukan sesuatu yang telah berlalu, dll. 2) upaya menghindar yang menetap terhadap hal-hal yang mengingatkan pada peristiwa traumatik dan penumpulan respons terhadap stimulus tersebut. 3) Meningkatnya aktivitas secara persisten, antara lain tidak dapat tidur atau sulit tidur nyenyak, mudah tersinggung atau meledak (marah), sulit konsentrasi, berjaga-jaga (hypervigilance), respons terkejut yang berlebihan. 3. Ciri-ciri Kecemasan Ada beberapa kategori ciri-ciri dalam kecemasan, yakni meliputi fisik, behavioral, dan kognitif. a. Fisik Ciri-ciri fisik dari kecemasan, yaitu:65 1) Kegelisahan, kegugupan 2) Tangan atau anggota tubuh yang bergetar atau gemetar sensasi dari pita ketat yang mengikat disekitar dahi 3) Kekencangan pada pori-pori kulit perut atau dada 4) Banyak berkeringat 5) Telapak tangan yang berkeringat 6) Pening atau pingsan 7) Mulut atau kerongkongan terasa kering                                                            65J. S. Nevid, S. A. Rathus, B. Greene, Psikologi Abnormal., 164. 
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31    8) Sulit berbicara 9) Sulit bernafas 10) Bernafas pendek 11) Jantung yang berdebar keras atau berdetak kencang 12) Suara yang bergetar 13) Jari-jari atau anggota tubuh yang menjadi dingin 14) Pusing 15) Merasa lemas atau mati rasa 16) Sulit menelan 17) Kerongkongan terasa tersekat 18) Leher atau punggung terasa kaku 19) Sensasi seperti tercekik atau tertahan 20) Tangan yang dingin dan lembab 21) Terdapat gangguan sakit perut atau mual 22) Panas dingin 23) Sering buang air kecil 24) Wajah terasa memerah 25) Diare 26) Merasa sensitif atau mudah marah. b. Behavioral Behavioral merupakan perubahan tingkah laku pada individu. Diantara ciri-ciri dari behavioral dari kecemasan, yaitu:66                                                            66Ibid, 164. 
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32    1) Perilaku menghindar 2) Perilaku melekat dan dependen (bergantung) 3) Perilaku terguncang. c. Kognitif Kognitif merupakan ranah yang mencakup kegiatan mental (otak). Sedangkan ciri-ciri kognitif dari kecemasan, yaitu:67 1) Khawatir tentang sesuatu 2) Perasaan terganggu akan ketakutan atau aprehensi terhadap sesuatu yang terjadi di masa depan 3) Keyakinan bahwa sesuatu yang mengerikan akan segera terjadi, tanpa ada penjelasan yang jelas 4) Terpaku pada sensasi ketubuhan 5) Sangat waspada sensasi ketubuhan 6) Merasa terancam oleh orang atau peristiwa yang normalnya hanya sedikit atau tidak mendapat perhatian 7) Ketakutan akan ketidakmampuan untuk mengatasi masalah 8) Berpikir bahwa dunia mengalami keruntuhan 9) Berpikir bahwa semuanya tidak lagi bisa dikendalikan 10) Berpikir bahwa semuanya semuanya terasa sangat membingungkan tanpa bisa diatasi 11) Khawatirr terhadap hal-hal yang sepele 12) Berpikir tentang hal mengganggu yang sama secara berulang-ulang                                                            67Ibid, 164. 
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33    13) Berpikir bahwa harus bisa kabur dari keramaian, kalau tidak pasti akan pingsan 14) Pikiran terasa bercampur aduk atau kebingungan 15) Tidak mampu menghilangkan pikiran-pikiran terganggu 16) Berpikir akan segera mati, meskipun dokter tidak menemukan sesuatu yang salah secara medis 17) Khawatir akan ditinggal sendirian 18) Sulit berkonsentrasi atau memfokuskan pikiran. 4. Faktor-faktor Penyebab Kecemasan Faktor penyebab kecemasan merupakan kejadian atau keadaan menjadikan seseorang menjadi merasa cemas. Seperti yang dikemukakan oleh Kartini Kartono, ada beberapa faktor yang membuat seseorang yang menjadi cemas, yaitu pertama, seseorang merasa bahwa kehidupan ini terancam oleh sesuatu, walaupun sesuatu itu tidak jelas. Kedua, merasa khawatir kehilangan terhadap yang dicintai. Ketiga, perasaan-perasaan bersalah dan berdosa serta bertentangan dengan hati nurani.68 Selain dari faktor-faktor tersebut Jeffrey S. Nevid, Spencer A. Rathus, dan Beverly Greene menyebutkan dalam beberapa kategori, yakni meliputi faktor kognitif dan faktor biologis. a. Faktor-faktor kognitif Faktor dari persepektif kognitif adalah pada peran dari cara pikir yang terdistrosi dan disfungsional yang memegang peran pada                                                            68Kartini Kartono, Patologi Sosial 3; Gangguan-gangguan Kejiwaan., 140. 
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34    pengembangan gangguang-gangguan kecemasan.69 Diantara faktor-faktor tersebut yaitu: 1) Prediksi berlebihan terhadap rasa takut 2) Keyakinan yang self-defeating atau irasional 3) Sensitivitas berlebihan terhadap ancaman 4) Sensitivitas kecemasan 5) Salah mengatribusikan sinyal-sinyal tubuh 6) Self-efficacy yang rendah b. Faktor-faktor biologis Faktor-faktor biologis dalam gangguan kecemasan biasanya seperti hereditas70 dan ketidaksinambungan biokimia di otak. Hereditas merupakan faktor yang lebih kepada genetis, dan ini dapat menjadi pemicu munculnya gangguan-gangguan kecemasan, seperti gangguan panik, fobia, kecemasan menyeluruh, dan gangguan obsesif-kompulsif. Sedangkan biokimia lebih kepada gangguan panik. 71 Menurut Agus Sujanto, Halim Lubis, dan Taufiq Hadi faktor kecemasan juga dipengaruhi oleh kepribadian seseorang tersebut. Mereka mengemukakan ada dua faktor yang mempengaruhi kepribadian seseorang, yaitu:72                                                            69J. S. Nevid, S. A. Rathus, B. Greene, Psikologi Abnormal., 180. 70Hereditas adalah pewarisan watak dari orangtua ke keturunannya baik secara biologis melalui gen atau secara sosial melalui pewarisn gelar, status sosial. Di akses, http://www.psychologymania.com, Selasa, 5 Desember 2017. 71J. S. Nevid, S. A. Rathus, B. Greene, Psikologi Abnormal., 184. 72Agus Sujanto, Halem Lubis, Taufiq Hadi, Psikologi Kepribadian (Jakarta: Bumi Aksara, 2001), 5. 
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35    a. Faktor dalam atau faktor pembawaan, ialah segala sesuatu yang telah dibawa oleh seseorang sejak lahir, baik yang bersifat kejiwaan maupun yang bersifat ketubuhan. b. Faktor lingkungan, ialah segala sesuatu yang ada disekitar seseorang tersebut. Baik yang hidup maupun mati, maupun hasil-hasil budaya yang bersifat materal maupun yang bersifat spiritual. Karn Horney berpendapat tentang sebab terjadinya cemas ada tiga macam, yaitu:73 a. Tidak adanya kehangatan dalam keluarga dan adanya perasaan diri yang dibenci, tidak disayangi dan dimusuhi/disaingi. b. Berbagai bentuk perlakuan yang diterapkan dalam keluarga, misalnya sikap orang tua yang otoriter, keras, ketidakadilan, pengingkaran janji, kurang menghargai satu sama lain, dan suasana keluarga yang penuh dengan pertentangan dan permusuhan. c. Lingkungan yang penuh dengan pertentangan dan kontradiksi, yakni adanya faktor yang menyebabkan tekanan perasaan dan frustasi, penipuan, pengkhianatan, kedengkian, dan sebagainya. Kecemasan seringkali merampas kenikmatan dan kenyamanan hidup, serta membuat selalu gelisah dan tidak bisa tidur lelap sepanjang malam. Ada beberapa hal yang selalu menyebabkan situasi tersebut terjadi di antaranya: a. Lemahnya keimanan dan kepercayaan terhadap Allah.                                                            73Zakiyah Daradjat, Kebahagiaan, (Bandung: Ruhama, 1993), 26. 
     digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id   
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
36    b. Kurangnya tawakkal terhadap Allah. c. Terlalu sering memikirkan kejayaan masa depannya dan apa yang akan terjadi kelak dengan pola pikir dan cara pandang yang negatif terhadap dunia dan seisinya. d. Rendahnya permohonan mereka tentang tujuan dari penciptaan mereka. e. Selalu tergantung pada diri sendiri dan sesama manusia lain dalam urusan di dunia, sehingga lupa menggantungkan hidupnya kepada Allah. f. Mudah dipengaruhi oleh hawa nafsu ketamakan, keserakahan, ambisi, keegoisan yang berlebihan. g. Meyakini bahwa keberhasilan berada di tangan manusia sendiri atau ditentukan oleh usahanya sendiri.74  5. Penanganan Gangguan Kecemasan Masing-masing perspektif teoritis mayor telah menciptakan berbagai pendekatan untuk menangani gangguan-gangguan kecemasan, di antaranya latihan relaksasi, terapi tingkah laku, dan sebagainya. Selain dengan penanganan tersebut, ada beberapa cara lain di antaranya:75                                                              74Abdul Aziz al-Husain, Jangan Cemas Menghadapi Masa Depan, (Jakarta: Qisthi Press, 2004), 22. 75J. S. Nevid, S. A. Rathus, B. Greene, Psikologi Abnormal., 187-188. 
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37    a. Pendekatan-pendekatan Psikodinamika Pendekatan ini lebih kepada perkembangan kepribadian pada setiap individu yang mengalami gangguan kecemasan. Ada dua hal untuk menggunkan pendekatan ini secara tradisional dan modern. Keduanya sama-sama menyadarkan bahwa kecemasan yang terjadi merupakan simbolisasi dari konflik dalam (inner conflict). Bedanya pendekatan yang tradisional lebih menjajaki sumber kecemasan dari keadaan sekarang dari pada hubungan di masa lampau, dan lebih mendorong individu mengembangkan tingkah laku yang lebih adaptif. b. Pendekatan-pendekatan Humanistik Kecemasan ini berasal dari represi sosial setiap individu, biasanya orang merasakan bahwa sesuatu yang buruk akan terjadi, tetapi tidak mampu untuk mengatakan apa itu karena bagian diri yang tidak diakui tidak secara langsung dieksprsikan dalam kesadaran. Terapi humanistik ini bertujuan membantu orang untuk memahami dan mengekspresikan bakat-bakat serta perasaan-perasaan sesungguhnya. c. Pendekatan-pendekatan Biologis Berbagai variasi obat-obatan dipakai untuk mengobati gangguan-gangguan kecemasan. Di antara obat-obat yang banyak dipakai adalah obat penenag ringan seperti dari golongan benzodiazepine Valium (nama generic, diazepam) dan Xanax (alprazolam).   
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38    d. Pendekatan-pendekatan Belajar Pendekatan ini adalah usaha untuk membantu individu-individu menjadi lebih efektif dalam menghadapi objek-objek atau situasi-situasi yang menimbulkan ketakutan dan kecemasan.  B. Term Kecemasan dalam al-Qur’an Al-Qur’an telah menggambarkan berbagai tingkatan kecemasan berbagai gejala fisik dalam tubuh yang menyertainya. Sampai saat ini, berbagai buku psikologi yang ada belum dapat menambah sedikit pun gambaran di luar yang dipaparkan al-Qur’an tersebut, kecuali sekedar memberikan beberapa perincian saja. Istilah kecemasan sendiri merupakan konsep yang sangat sukar dalam psikologi karena dinilai rumit dan sangat banyak menyangkutkan konsep dari pada bukti nyata. Didalalamnya tersangkut dinamika yang bervariasi, tetapi jelas sangat besar peranannya dalam membangun gangguan-gangguan tertentu.76 Dalam bahasa Arab cemas banyak dikenal dengan istilah عJK , LMN, فPQ,  عJR yang sama-sama memiliki pengertian ragu-ragu, cemas, khawatir. Di dalam al-Qur’an ada beberapa term yang menyinggung beberapa pembahasan mengenai kecemasan, diantaranya sebagai berikut:  1. Khau>f (Ketakutan) Secara bahasa khau>f adalah takut, kecemasan, kebimbangan; dapat juga diartikan sebagai faza’ yang artinya khawatir;77 dalam konteks lain                                                            76Sutardjo A. Wiramihardja, Pengantar Psikologi Abnormal., 68. 77Ibnu Manz}u>r, Lisa>n al-‘Arab (Kairo: Da>r al-Ma’a>rif, 1119), 1290. 
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39    diartikan sebagai qita>l yang artinya perang, atau membunuh.78 Khau>f berarti kondisi hati tidak tenang terkait dengan perkara di masa datang, atau terjadinya sesuatu kurang baik yang muncul dari sebuah dugaan.79 Kata khau>f, khashyah dan taqwa> memiliki kedekatan makna, namun tidak sama. Khashyah lebih tinggi tingkatannya dari khau>f atau ketakutan sangat. Khashyah adalah rasa takut karena kebesaran dan keagungan sesuatu yang ditokohkan, walaupun yang takut adalah juga yang kuat. Sedangkan khau>f terjadi karena lemahnya mental orang yang takut walaupun yang ditakuti adalah sesuatu yang sepele. Menurut Ibn al- Qayyim, orang yang mengalami khau>f, merespon dengan lari dan menjauh dari obyek yang ditakuti, sedangkan orang yang mengalami khashyah bereaksi dengan pengetahuan dan mendekat kepada obyek.80 Dalam al-Qur’an sendiri pola dasar خ و ف  diulang sebanyak 124 kali, yang terdiri dari kata benda sebanyak 40 kali, dipakai kata kerja sebanyak 84 kali.  2. Yah}zan (Susah) Yah}zan terambil dari akar kata h}azn, atau h}uzn yang berarti sedih lawan bahagia, kesulitan, sengsara.81 Sedih merupakan lawan dari  kemudahan, atau dapat juga diartikan dengan kurangnya kebahagiaan dan                                                            78Ibid, 1291. 79Abi> al-Qa>sim al-Husain bin Muh}ammad “al-Ra>ghib al-As}fah>ani>”, Al-Mufradat al-Lafa>z} al-Qur’a>n, (Damaskus: Da>r al-Qalam, 2009), 303. 80Departemen Agama RI, Al-Qur’an dan Tafsirnya, Jilid 1 (Jakarta: Widya Cahaya,  2011),  89. 81Ibnu Manz}u>r, Lisa>n al-‘Arab., 861. 
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40    kesenangan; dapat juga bermakna jabal (membentuk atau gunung).82 Sedih adalah kondisi hati tidak tenang berkaitan dengan masa lampau. Kerasnya kehidupan dan kerasnya hati seseorangla yang menjadikannya kegelisahan, kesengsaran dan duka.83  Jumlah pemakaian pola dasar ن ز ح dalam al-Qur’an terdapat 42 kali. Kata khau>f (takut) disebut secara beriringan dengan h}uzn dalam bentuk negatif sebanyak 16 kali, dan kesemuanya menjelaskan keadaan orang-orang mukmin yang beramal saleh di surga.84 Perbedaannya takut adalah kegoncangan hati yang menyangkut sesuatu yang negatif di masa akan datang, dan sedih adalah kegelisahan menyangkut sesuatu negatif yang pernah terjadi. Bisa jadi mereka takut, tetapi ketakutan itu tidak mengatasi kemampuan untuk bertahan dan juga tidak meliputi seluruh jiwa raga. Demikian juga dengan kesedihan. Sebagai manusia tentu saja tidak luput dari kesedihan, tetapi itu tidak akan berlanjut. Dalam firman-Nya: $oΨ ù= è% (#θäÜÎ7 ÷δ $# $pκ ÷] ÏΒ $YèŠ ÏΗ sd ( $¨Β Î* sù Ν ä3¨Ψt Ï? ù' tƒ  Íh_ÏiΒ “ W‰ èδ yϑ sù yìÎ7 s? y“#y‰ èδ Ÿξsù ì∃öθyz öΝÍκ ö n= tæ Ÿωuρ öΝ èδ tβθçΡ t“ øts† 85  Kami berfirman: "Turunlah kamu semuanya dari surga itu! kemudian jika datang petunjuk-Ku kepadamu, Maka barang siapa yang mengikuti petunjuk-Ku, niscaya tidak ada kekhawatiran atas mereka, dan tidak (pula) mereka bersedih hati".86                                                             82Ahmad Rid}a>, Mu’jam Matn al-Lughah, al-Majlid al-U>la>, (Bairu>t: Da>r al-Maktabah al-Haya>h, 1958),  81. 83Abi> al-Qa>sim al-Husain bin Muh}ammad “al-Ra>ghib al-As}faha>ni> }”, Al-Mufradat al-Lafa>z} al-Qur’a>n, 231. 84Departemen Agama RI, Al-Qur’an dan Tafsirnya, Jilid 1.,  89. 85Al-Qur’an, 2:38. 86Departemen Agama RI, Mushaf Al-Azhar; Al-Qur’an dan Terjemahnya., 8.  
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41    3. D}aiq (Kesempitan Jiwa) D}aiq terambil dari kata d}a@qa, yang memiliki arti sempit, ragu dalam hati.87 Dalam al-Qur’an sendiri pola dasar ق ي ض diulang sebanyak 13 kali, yang terdiri dari dipakai kata benda sebanyak 5 kali. Sedangkan dipakai dalam kata kerja sebanyak 8 kali. Kesempitan jiwa yang dimaksudkan disini adalah perasaan gunda gulana atau keraguan yang ada dalam hati seorang manusia. Allah berfirman dalam surah an-Nahl ayat 127;   ÷ É9 ô¹ $#uρ $tΒ uρ x8ç ö9 |¹ āωÎ) «! $ Î/ 4 Ÿωuρ ÷βt“ øtrB óΟÎγøŠn= tæ Ÿωuρ Ûs? ’ Îû 9,øŠ|Ê $£ϑ ÏiΒ šχρã à6 ôϑ tƒ  88  Bersabarlah (hai Muhammad) dan Tiadalah kesabaranmu itu melainkan dengan pertolongan Allah dan janganlah kamu bersedih hati terhadap (kekafiran) mereka dan janganlah kamu bersempit dada terhadap apa yang mereka tipu dayakan.89  4. Halu>’a (Gelisah) Kata halu>’a terambil dari kata hala’ yang berarti cepat gelisah; hala’ dapat diartikan hirsh  adalah kikir; juga diartikan sama dengan kesedihan mendalam, ja’a (lapar);90 dalam pendapat lain diartikan ragu-ragu, cemas, resah, kurang sabar dan berkeinginan meluap-luap semacam rakus.91 Keinginan meluap inilah yang menjadikan manusia goyah dan bimbang ketika ia disentuh oleh keburukan dan enggan memberi kebaikan itu ketika ia memperolehnya serta mengutamakan dirinya sendiri atas                                                            87Ibnu Manz}u>r, Lisa>n al-‘Arab., 2627. 88Al-Qur’an, 16:127. 89Departemen Agama RI, Mushaf Al-Azhar; Al-Qur’an dan Terjemahnya., 281. 90Ahmad Rid}a>, Mu’jam Matn al-Lughah, al-Mujallad al-Kha>mis.,  653. 91Ibnu Manz}u>r, Lisa>n al-‘Arab., 4685. 
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42    orang lain, kecuali bila ia menilai bahwa memberinya mengundang kedatangan kebaikan dan manfaat yang lebih besar buat dirinya. Dengan demikian, keluh kesah ketika disentuh keburukan dan kikir ketika meraih kebaikan dan rizeki merupakan akibat dari penciptaanya menyandang sifat hala’, yakni gelisah dan berkeinginan meluap.92 Dalam Al-Qur’an sendiri kalimat ]^PMھ atau kalimat yang berpola dasar  ع ل ه hanya ditemukan satu kali, yaitu terdapat dalam surah al-Ma’arij ayat 19 yang berbunyi; ¨βÎ) z≈ |¡Σ M} $# t,Î= äz % ·æθè= yδ 93  Sesungguhnya manusia diciptakan bersifat keluh kesah lagi kikir.94  Al-Qur’an sendiri tidak membahasakannya secara spesifik mengenai kecemasan, karena dalam bahasa Arab terdapat beberapa istilah, ada yang memiliki satu makna terdapat beberapa lafadz yang disebut dengan muradif. Sedangkan lawan dari muradif merupakan musytarak, yakni satu lafadz memiliki beberapa makna. Sedangkan kasus cemas tersebut masuk pada istilah muradif, sehingga al-Qur’an membahasnya dengan berbagai lafadz.                                                            92M. Quraish Shihab, Tafsir al-Misbah; Pesan, Kesan dan Keserasian Al-Qur’an, Vol. 14., 319. 93Al-Qur’an; 70:19. 94Departemen Agama RI, Mushaf Al-Azhar; Al-Qur’an dan Terjemahnya., 569. 
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  43 BAB III KECEMASAN DALAM PERSPEKTIF MUFASSIR  Kecemasan merupakan keadaan khawatir terhadap hal-hal yang belum tentu terjadi atau mengeluhkan sesuatu yang buruk akan terjadi, padahal belum melakukan usaha apapun. Perasaan ini muncul apabila seseorang berada dalam keadaan diduga akan merugikan dan mengancam dirinya, serta merasa tidak mampu menghadapinya. kecemasan bisa menjadi abnormal bila tingkatannya tidak sesuai dengan proporsi ancaman, atau bila sepertinya datang tanpa ada penyebabnya, yaitu bila merupakan respons terhadap perubahan lingkungan. Dalam al-Qur’an kecemasan digambarkan dengan kalimat khau>f, yakni kondisi hati tidak tenang terkait dengan perkara di masa datang. Hal ini disebabkan karena adanya keraguan yang ada dalam hati (d}aiq), maka timbulah sifat gelisah (halu>’a), yang akhirnya menjadikan seseorang merasa selalu susah (h}azn). Dalam bentuknya yang ekstrem, kecemasan dapat mengganggu fungsi sehari-hari. Dari pengertian tersebut memberikan penjelasan bahwa kecemasan dapat berupa sifat normal biasa dan bisa menjadi sebuah penyakit. Dibawah akan dipaparkan lebih rinci mengenai kecemasan dalam perspektif al-Qur’an. A. Cemas Terhadap Masa Depan Kehidupan di masa mendatang selalu dikhawatirkan setiap orang, seperti takut menjadi pengangguran setelah lulus kuliah, takut menjadi miskin, dan lain-lain. Kondisi beban psikologis pada era modern ini, mulai lazim dirasakan dalam kehidupan pribadi dan keluarga. Hal ini, sering disinggung 
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44    dalam al-Qur’an mengenai kekhawatiran atau ketakutan terhadap sesuatu yang belum dikerjakan. Seperti gambaran terjadinya perang Ahza>b yang menyebabkan umat muslim mederita, karena kalahnya jumlah yang menyebabkan mereka terkepung. Ditambah suasana yang menimbulkan ketakutan  dan kepanikan ini memaksa Abu> Sufya>n sebagai pimpinan tertinggi  pasukan koalisi memerintahkan tentaranya untuk mengundurkan diri dan kembali ke Mekkah.95 Sebagaiman dalam firman-Nya; (….. #sŒ Î* sù u!% y` ß∃öθsƒ ø: $# öΝßγtG ÷ƒr&u‘ tβρã ÝàΖ tƒ y7 ø‹ s9 Î) â‘ρß‰ s? öΝßγãΨ ã‹ ôã r& “ É‹ ©9$% x. 4 y´ øóãƒ Ïµø‹ n= tã zÏΒ ÏN öθyϑ ø9 $# ( # sŒ Î* sù |= yδ sŒ ß∃öθsƒ ø: $# Νà2θà) n= y™ >πuΖ Å¡ø9 r'Î/ >Š# y‰Ïn ºπ−sÏ© r& ’ n?tã Î ö sƒ ø: $# 4 y7 Í× ¯≈s9 'ρé& óΟ s9 (#θãΖÏΒ ÷σ ãƒ xÝt7 ômr' sù ª! $# öΝ ßγn=≈ uΗ ùå r& 4 tβ% x. uρ y7 Ï9≡sŒ ’ n?tã «! $# # ZÅ¡o„ 96   ….Apabila datang ketakutan (bahaya), kamu Lihat mereka itu memandang kepadamu dengan mata yang terbalik- balik seperti orang yang pingsan karena akan mati, dan apabila ketakutan telah hilang, mereka mencaci kamu dengan lidah yang tajam, sedang mereka bakhil untuk berbuat kebaikan. mereka itu tidak beriman, Maka Allah menghapuskan (pahala) amalnya. dan yang demikian itu adalah mudah bagi Allah.97  Dalam perang Ahza>b tampak jelas orang yang bersifat munafik dan ingkar, dan yang beriman dengan sebenarnya.98 Karena sangat ketakutan, orang-orang munafik mengira bahwa tentara sekutu masih berada di medan pertempuran, padahal tentara-tentara itu telah lari berserakan, kembali ke negeri masing-masing. Hal ini menunjukan bahwa orang-orang munafik adalah orang-orang pengecut dan tidak beriman sehingga tidak ikut berperang, seakan-akan mereka tidak hadir disana. Oleh karena itu, mereka tidak                                                            95Departemen Agama RI, Al-Qur’an dan Tafsirnya, Jilid 7., 635. 96Al-Qur’an, 33:19. 97Departemen Agama RI, Mushaf al-Azhar; Al-Qur’an dan Terjemahannya., 420. 98Departemen Agama RI, Al-Qur’an dan tafsirnya, Jilid 7., 638 
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45    mengetahui gerak-gerik musuh. Dalam pada itu, jika tentara sekutu itu kembali menyerang, mereka menginginkan agar mereka berada di Ba>diyah (padang pasir) yang jauh dari kota bersama-sama Arab Badui dan penduduk padang pasir, agar mereka tidak terkena bahaya peperangan. Bagi mereka cukuplah kiranya bila dapat bertanya kepada orang-orang yang datang ke tempat mereka tentang keadaan Nabi dan Kaum Muslimin.99 Pada ayat di atas, Allah menyebutkan sifat-sifat orang-orang yang selalu menghindarkan diri ikut berperang bersama Nabi Saw, karena ketakutan atau kekhawatiran. Saat musuh-musuh telah menyerang dan orang-orang yang beriman telah bertempur dengan gagah berani menolak serangan musuh, mereka menoleh ke kiri dan ke kanan karena ketakutan, mencari jalan dan kesempatan untuk lari dari medan pertempuran menghindari kematian.100 Demikianlah yang menjadikan kaum muslimin pengecut untuk terjun dalam peperangan.101 Menurut Wahbah Zuhaili> selain sifat tersebut adalah sifat berkecil hati, hal ini disebabkan ada sifat bakhil di dalam diri kaum muslim.102 Orang-orang yang bersifat seperti yang disebutkan tersebut pada hakikatnya adalah orang-orang yang tidak beriman kepada Allah dan Rasul-Nya, tidak beramal dengan tulus dan ikhlas dan tidak mau berkorban sedikit pun.103                                                            99Ibid, 637. 100Muh}ammad Ali> al-S{abu>ni>, Tafsi>r Wa>d}ih al-Muyassar (Bairu>t: al-Maktaba al-As}srya, 2004), 420. 101Ibnu Kathi>r, Tafsi>r al-Qur’a>n al-Kari>m, Jilid 6, terj. M. Abdul Ghoffar, Abdurahim Mu’thi, Abu Ihsan al-Atsari (Bogor: Pustaka Imam Asy-Syafi’I, 2004), 459. 102Wahbah Zuhaili>, Tafsi>r Muni>r, Jilid 11 (Damaskus: Da>r al-Fikr, 2009), 296. 103M. Quraish Shihab, Tafsir al-Misbah; Pesan, Kesan dan Keserasian al-Qur’an, Vol. 11., 240. 
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46    Menurut T{ant}a>wi> Jauhari> kaum munafik mengalami ketakutan tersebut hingga seperti melihat kematian begitu dekat dengan kedua matanya, sehingga mereka hilang akal karena pingsan.104 Hal ini berbeda dengan pendapat Hamka, menurutnya kaum baru mendengar peperangan saja sudah ketakutan, sebab orang-orang tersebut mempunyai jiwa yang kerdil, pribadi yang sangat kecil, tidak mempunyai nilai diri sama sekali.105 Ayat tersebut menunjukkan fakta ilmiah yang belum ditemukan pada saat diturunkannya al-Qur’an. Yaitu bahwa bola mata orang yang sedang dalam keadaan ketakutan akan berputa-putar. Kalau ditinjau lebih cermat, akan didapati bahwa perasaan takut yang mendalam akan dapat menghilangkan kesadaran dan merusak jaringan pusat urat saraf bawah sadar dibagian otak. Oleh karena itu, kondisi orang yang ketakutan berlebih mirip dengan orang yang sedang menghadapi sakaratul maut.106  Jika berkelanjutan ketakutan ini, dapat menjadikannya sebuah gangguan psikologisnya, yakni menjadikan seseorang mengalami ketakutan yang persisten dan berlebihan terhadap suatu objek atau situasi spesifik, yang sering disebut dengan fobia spesifik (specific phobias). Hal ini lah yang menimbulkan dorongan kuat untuk menghindar atau melarikan diri dari situasi atau menghindari stimulus yang ditakutkan.107                                                            104T{ant}a>wi> Jauhari>, al-Jawahi>r fi> Tafsi>r al-Qur’a>n al-Kari>m, Juz 16 (Mesir: Mus}t}afa> al-Babi al-Halibi, 1351 H), 20. 105Abdul Malik Karim Amrullah, Tafsir al-Azhar, juz 21 (Jakarta: Pustaka Panjimas, 1983), 218. 106M. Quraish Shihab, Tafsir al-Misbah; Pesan, Kesan dan Keserasian al-Qur’an, Vol. 11., 240. 107J. S. Nevid, S. A. Rathus, B. Greene, Psikologi Abnormal., 169. 
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47    Menurut T{a>hir Ibn ‘A>shu>r, ketakutan yang dimaksud dalam ayat tersebut adalah ketakutan sudah nampak di depan mata, akan tetapi orang tersebut merasa kurang mampu untuk menghadapinya. Begitu pun yang  terjadi pada umat muslim saat perang, mereka sudah saling berhadapan dengan musuh. Merasa tidak mampu karena keadaan yang kurang mendukung, dari situlah muncul sifat pengecut kaum munafik.108 Ketakutan terhadap hal-hal tersebut, yang belum tentu terjadi ini didasarkan pada sikap seseorang yang hanya melihat fenomena lahiriah saja, tidak mencurahkan segenap kemampunya dan enggan untuk maju.109 Sebagaimana dalam firman-Nya: βÎ) šö7 ÅÁè? ×πuΖ |¡ym öΝ èδ÷σ Ý¡s? ( βÎ) uρ šö7 ÅÁè? ×πt6Š ÅÁãΒ (#θä9θà)tƒ ô‰ s% !$tΡ õ‹s{r& $tΡ t øΒ r& ÏΒ ã≅ ö6s% (#θ©9 uθtG tƒuρ öΝ èδ¨ρ šχθãmÌ sù .  ≅ è% ©9 !$uΖ u;‹ ÅÁãƒ āωÎ) $tΒ |= tFŸ2 ª! $# $uΖ s9 uθèδ $uΖ9 s9 öθtΒ 4 ’ n?tã uρ «! $# È≅ā2uθtG uŠ ù= sù šχθãΖ ÏΒ ÷σßϑ ø9 $# 110  Jika kamu mendapat suatu kebaikan, mereka menjadi tidak senang karenanya; dan jika kamu ditimpa oleh sesuatu bencana, mereka berkata: "Sesungguhnya Kami sebelumnya telah memperhatikan urusan Kami (tidak pergi perang)" dan mereka berpaling dengan rasa gembira. Katakanlah: "Sekali-kali tidak akan menimpa Kami melainkan apa yang telah ditetapkan Allah untuk kami. Dialah pelindung Kami, dan hanya kepada Allah orang-orang yang beriman harus bertawakal."111  T{a>hir Ibnu ‘A>shu>r menghubungkan ayat ini dengan uraian tentang mereka yang selalu bimbang dan ragu tentang hasil peperangan yang dihadapi Nabi Muhammad Saw. bersama kaum muslimin, yakni pada ayat 45,                                                            108Muh}ammad T{a>hir Ibn ‘A>shu>r, Tafsi>r al-Tahri>r wa al-Tanwi>r, juz  21., 296. 109Sayyid Qut}b, Tafsir fi Z{ila>l al-Qur’a>n, jilid 5 terj. As’ad Yasin dkk., 364. 110Al-Qur’an, 9: 50-51. 111Departemen Agama RI, Mushaf al-Azhar; Al-Qur’an dan Terjemahannya., 195. 
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48    $yϑ ¯Ρ Î) šçΡ É‹ ø↔tFó¡o„ tÏ% ©!$# Ÿω šχθãΖ ÏΒ ÷σãƒ «! $ Î/ ÏΘ öθu‹ ø9 $#uρ Ì ÅzFψ $# ôM t/$s? ö‘ $#uρ óΟ ßγç/θè= è% óΟ ßγsù ’Îû óΟ ÎγÎ6÷ƒu‘ šχρßŠ ¨Šu tItƒ    Sesungguhnya yang akan meminta izin kepadamu, hanyalah orang-orang yang tidak beriman kepada Allah dan hari Kemudian, dan hati mereka ragu-ragu, karena itu mereka selalu bimbang dalam keraguannya.112  Ayat peperangan tersebut menggambarkan ketakutan dan keraguan seseorang sebelum bertindak, bahkan ia mengharapkan hal tersebut tidak terjadi, dalam arti bahwa kebimbangan mereka itu disebabkan karena mereka  takut jangan sampai kaum muslimin menang dalam peperangan. Dengan pemaparan ayat selanjutnya bahwa seseorang harus menghadapi realita dengan keridaan takdir yang diberikan Allah.113 Dari sini jelas bahwa al-Qur’an dengan perintah bertawakal, bukan khawatir dengan apa yang belum dikerjakan. Al-Qur’an hanya mengingkinkan agar umatnya hidup dalam realita, realita yang menunjukan bahwa tanpa usaha, tak mungkin tercapai harapan, dan tak ada gunanya berlarut dalam kesedihan jika realita tidak dapat diubah lagi.114 Telah menjadi dasar bagi kebahagiaan hidup manusia ialah bahwa usahanya menghindarkan diri dari bahaya dan kemudaratan selalu lebih besar dan lebih didahulukan dari pada usahanya untuk memperoleh kebahagiaan dan manfaat. Akan tetapi, manusia dalam kehidupannya sehari-hari kadang-kadang lupa atau lalai terhadap dasar ini. Dia kadang-kadang cepat terpukau                                                            112Ibid, 194. 113Muh}ammad T{a>hir Ibn ‘A>shu>r, Tafsi>r al-Tahri>r wa al-Tanwi>r, juz 5., 223. 114M. Quraish Shihab, Tafsir al-Misbah; Pesan, Kesan dan Keserasian al-Qur’an, vol. 5., 618. 
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49    oleh sesuatu yang kelihatannya akan mendatangkan kebaikan atau memberi manfaat baginya. Maka dikerjakanlah sesuatu itu dengan tidak memperhitungkan atau mempertimbangkan kemudaratan yang akan ditimbulkannya. Akibatnya ia menderita dan sengsara. Itulah hukuman dan azab dari tuhan atas kelalaian itu.115 Dalam firman-Nya; ô¨βÎ) ©!$# … çνy‰ΨÏã ãΝ ù= Ïæ Ïπtã$¡ 9 $# Ú^ Íi” t∴ãƒuρ y]ø‹ tóø9 $# ÞΟ n= ÷ètƒuρ $tΒ ’ Îû ÏΘ% tnö‘ F{ $# ( $tΒ uρ “ Í‘ ô‰ s? Ó§ø3 tΡ # sŒ$¨Β Ü= Å¡ò6 s? # Y‰xî ( $tΒ uρ “ Í‘ ô‰s? 6§ø3 tΡ Äd“ r' Î/ <Úö‘ r& ßNθßϑ s? 4 ¨βÎ) ©! $# íΟŠ Î= tæ 7Î6yz 116    Sesungguhnya Allah, hanya pada sisi-Nya sajalah pengetahuan tentang hari Kiamat; dan Dia-lah yang menurunkan hujan, dan mengetahui apa yang ada dalam rahim. dan tiada seorangpun yang dapat mengetahui (dengan pasti) apa yang akan diusahakannya besok. dan tiada seorangpun yang dapat mengetahui di bumi mana Dia akan mati. Sesungguhnya Allah Maha mengetahui lagi Maha Mengenal.117  Manusia dapat mengetahui seklumit tentang hal-hal yang disebut pada ayat di atas, bila Allah menyampaikan kepadanya melalui salah satu cara penyampaian, misalnya penelitian ilmiah. Namun demikian, manusia dapat mengetahuinya dalam kadar pengetahuan manusia, bukan dalam kadar pengetahuan Allah. Karena pengetahuan-Nya sungguh berbeda dan tidak dapat dibandingkan dengan pengetahuan manusia. Adapun pengetahuan tentang masa datangnya kiamat, maka ini, jangan manusia biasa, manusia dan malaikat terpilih pun tidak akan mampu mengetahuinya.118                                                            115Departemen Agama RI, Al-Qur’an dan tafsirnya,  jlid 10., 341. 116Al-Qur’an, 31: 34. 117Departemen Agama RI, Mushaf al-Azhar; Al-Qur’an dan Terjemahannya., 414. 118M. Quraish Shihab, Tafsir al-Misbah; Pesan, Kesan dan Keserasian al-Qur’an, vol 11., 165. 
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50    Dua hal terakhir yang disebut ayat di atas yakni tentang apa yang akan dikerjakan seseorang esok dan dimana dia akan mati, disajikan disini bagaikan menyatakan kepada manusia; “janganlah hal-hal yang sulit dan diluar diri kamu, hal yang berkaitan dengan diri sendiri, menyangkut masa depan yang terdekat, yakni besok, dan masa depan yang terjauh, seperti menjadi orang kaya atau miskin, jadi pengangguran atau pegawai, dan juga dalam kehidupan dunia ini dan yang sangat dikhawatirkan kedatangannya yakni kematian- menyangkut kedua hal tersebut pun, kamu tidak mengetahuinya secara pasti dan rinci, apalagi hal-hal yang diluar kamu.”119 B. Cemas Sebagai Kehampaan Hidup Rasa cemas tarafnya bermacam-macam. Mulai dari yang paling ringan sampai yang paling berat. Mulai dari kecemasan yang sifatnya normal sampai kecemasan yang merupakan gejala gangguan jiwa. Kecemasaan yang melanda kehidupan modern saat ini adalah kehampaan hidup (existensial vacum) yang diakibatkan karena orang yang bersangkutan tidak berhasil menemukan makna dalam hidupnya.120 Manusia yang mengalami kehampaan hidup biasanya berkeluh kesah merasa serba bosan, hampa, dan penuh keputusasaan. Mereka kehilangan minat dan inisiatif serta merasakan bahwa hidup tidak berarti. Hal ini justru sebaliknya dengan al-Qur’an, bahwa manusia sudah diciptakan dengan sifat yang berkeluh kesah. Sebagaimana firman-Nya;                                                            119Ibid, 165. 120Hanna Djumhana Bastaman, Integrasi Psikologi Dengan Islam; Menuju Psikologi Islam., 156. 
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51    ¨βÎ) z≈ |¡Σ M} $# t,Î= äz % ·æθè= yδ .  # sŒ Î) çµ¡ tΒ •¤³9 $# $Yãρâ“ y_ .  # sŒ Î) uρ çµ¡ tΒ ç ö sƒø: $# $¸ãθãΖ tΒ .121  Sesungguhnya manusia diciptakan bersifat keluh kesah lagi kikir. Apabila ia ditimpa kesusahan ia berkeluh kesah, dan apabila ia mendapat kebaikan ia Amat kikir.122 Menurut M. Quraish Shihab ayat ini masih ada hubungan (munasabah) dengan dengan ayat-ayat sebelumnya, yaitu; (#θã ô‰s? ôtΒ t t/ ÷Šr& 4’ ¯< uθs? uρ .   yìuΗ sd uρ # tç÷ρr' sù   .123   Yang memanggil orang yang membelakang dan yang berpaling (dari agama), serta mengumpulkan (harta benda) lalu menyimpannya.124  Ayat tersebut menggambarkan keberpalingan manusia yang durhaka dari kebenaran. Sedangkan ayat ke 19-21 menggambarkan sebab yang mengantar mereka kesana.125 Penyebab yang menjadikan seseorang berada pada titik kejenuhan, kesusahan, dan kegelishan.126 Sesungguhnya jenis manusia diciptakan bersifat gelisah dan rakus, ini tercermin pada sikapnya yang apabila disentuh, yakni ditimpa musibah walau sedikit, kesusahan ia sangat berkeluh kesah, hatinya menjadi hancur karena rasa takut yang luar biasa menyeramkan dan karena putus asa mendapatkan kebaikan.127 Dan apabila ia mendapat kebaikan, seperti limpahan harta atas rizeki lainnya, ia amat kikir.128 Hal ini                                                            121Al-Qur’an, 70: 19-21. 122Departemen Agama RI, Mushaf al-Azhar; Al-Qur’an dan Terjemahannya., 569. 123Al-Qur’an, 70: 17-18. 124Departemen Agama RI, Mushaf al-Azhar; Al-Qur’an dan Terjemahannya., 569. 125M. Quraish Shihab, Tafsir al-Misbah; Pesan, Kesan dan Keserasian al-Qur’an, Vol. 14. 319 126Wahbah Zuhaili>, Tafsi>r Muni>r, Jilid 15., 130. 127Ibnu Kathi>r, Tafsi>r al-Qur’a>n al-Kari>m, jilid 8, hal 289. 128Muh}ammad Ali> al-S{abu>ni>, Tafsir Wa>d}ih al-Muyassar., 569. 
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52    yang menjadikan drajat manusia jatuh, seharusnya manusia merubah keadaan tersebut dengan melatih diri sendiri.129 Sifat manusia yang mudah berkeluh kesah tidak mempunya ketenangan hati, selalu cemas, selalu ketakutan dan selalu merasa kekurangan, akan menjadikannya gampang mendapat berbagai macam penyakit jiwa. Kemauannya hanya ingin semua serba beres, enggan diganggu sedikut pun, sesuai dalam firmannya surah al-Ankabut ayat 10 diterangkan juga perangai orang yang seperti demikian, yakni; zÏΒ uρ Ä¨$¨Ζ9 $# tΒ ãΑθà)tƒ $¨Ψ tΒ# u «! $ Î/ !# sŒ Î* sù y“ ÏŒρé& ’ Îû «!$# Ÿ≅ yèy_ sπuΖ ÷FÏù Ä¨$¨Ψ9 $# É>#x‹ yèx. «! $#  È⌡s9 uρ u !% y` × óÇ tΡ ÏiΒ šÎi/ ¢‘ £ä9θà) u‹ s9 $¯Ρ Î) $¨Ζ à2 öΝä3yètΒ 4 }§øŠs9 uρr& ª! $# zΝ n= ÷ær' Î/ $yϑ Î/ ’Îû Í‘ρß‰ ß¹ tÏϑ n=≈ yèø9 $# .   Dan di antara manusia ada orang yang berkata: "Kami beriman kepada Allah", Maka apabila ia disakiti (karena ia beriman) kepada Allah, ia menganggap fitnah manusia itu sebagai azab Allah. dan sungguh jika datang pertolongan dari Tuhanmu, mereka pasti akan berkata: "Sesungguhnya Kami adalah besertamu". Bukankah Allah lebih mengetahui apa yang ada dalam dada semua manusia?.130 Ayat tersebut cukup jelas menjelaskan sifat manusia, yakni  apabila mereka bertemu penderitaan pada jalan Allah, dianggapnya fitnah atau azab. Kesimpulannya, orang seperti pada ayat tersebut tidak pernah mau menyelidiki di mana kekurangan dan kelemahan dirinya, enggan tahu bahwa hidup di dunia itu mesti bertemu kesusahan dan kesenangan. Tidak ada kesenangan dan kemudahan saja.131                                                            129Abdul Malik Karim Amrullah, Tafsir al-Azhar, juz 29., 111. 130Departemen Agama RI, Mushaf al-Azhar; Al-Qur’an dan Terjemahannya., 397. 131Abdul Malik Karim Amrullah, Tafsir al-Azhar, juz 29., 111. 
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53    Pada ayat ke-21, ayat tersebut menjelaskan sikap manusia, yakni pribadi tertutup tidak mau dihubungi oleh orang lain, mencari seribu macam akal untuk mengelakkan kalau ada yang datang meminta pertolongan. Bakhil untuk menolong orang lain. Dia melupakan segala kesusahan yang pernah menimpa dirinya. Menurut Hamka manusia bisa sesat dijalan Allah karena sifatnya yang tergesa-gesa, gelisah, cemas, dan kikir. Menurutnya sifat ini bukanlah ketentuan dari Allah terhadapnya, tetapi mereka menjadi mukmin atau menjadi kafir karena usaha dan pilihan mereka sendiri.132 uθèδ “ Ï% ©!$# ö/ ä3s)n= s{ ö/ä3Ζ Ïϑ sù Ö Ïù% Ÿ2 /ä3Ζ ÏΒ uρ ÖÏΒ ÷σ •Β 4 ª! $# uρ $yϑ Î/ tβθè= yϑ ÷ès? îÅÁt/ 133  Dia-lah yang menciptakan kamu Maka di antara kamu ada yang kafir dan di antaramu ada yang mukmin. dan Allah Maha melihat apa yang kamu kerjakan.134  Sifat-sifat tersebut seperti kikir, gelisah, cemas, yang muncul pada diri manusia itu dikarenakan mereka tidak beriman dengan sungguh-sungguh kepada Allah. Ia merasa seakan-akan dirinya terpencil, tidak ada sesuatu pun yang menolongnya dalam kesukaran. Namun apabila mendapat rizeki, ia merasa bahwa rizeki itu diperolehnya semata-mata karena usahanya sendiri, tanpa pertolongan dari orang lain.135 T{aba’t}aba>’i> mengomentari ayat di atas antara lain bahwa keinginan manusia meraih segala sesuatu yang merupakan potensi manusiawi yang                                                            132Ibid, 111. 133Al-Qur’an, 64: 2. 134Departemen Agama RI, Mushaf al-Azhar; Al-Qur’an dan Terjemahannya., 554. 135Departemen Agama RI, Al-Qur’an dan tafsirnya, Jilid 10., 337. 
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54    dilekatkan Allah pada diri manusia, bukannya keinginan untuk meraih segala sesuatu baik atau buruk, berguna atau tidak, tetapi keinginan meluap untuk meraih kebaikan dan manfaat. Bukan juga keinginan meluap untuk meraih kebaikan dan manfaat, baik berkaitan dengan dirinya atau orang lain, tetapi apa yang dinilainya baik dan bermanfaat untuk dirinya. Keinginan meluap inilah yang menjadikan manusia goyah dan bimbang ketika ia disentuh keburukan dan enggan memberi kebaikan itu ketika ia memperolehnya serta mengutamakan dirinya sendiri atas orang lain, kecuali bila ia menilai bahwa memberinya mengundang kedatangan kebaikan dan manfaat yang lebih besar buat dirinya. Dengan demikian keluh kesah ketika disentuk keburukan dan kikir ketika meraih kebaikan dan rizeki merupakan akibat dari penciptaannya menyandang sifat hala’, yakni gelisah dan berkeinginan meluap.136 Sifat tersebut merupakan naluri manusia dan merupakan bagian dari cinta diri sendiri (egoism), bukanlah sesuatu yang buruk. Betapa ia dinilai buruk, padahal itulah satu-satunya cara yang mengundang manusia untuk meraih kebahagiaanya dan kesempurnaan wujudnya, memang, ia akan menjadi buruk kalau manusia keliru menggunakannya, yakni menggunakannya dalam hal-hal yang dibolehkan dan tidak dibolehkan, dengan hak dan dengan batil. Ia akan menjadi sikap yang terpuji sebagaimana halnya sifat-sifat yang lain-jika diterpakan sisi keseimbangan. Bila ia menyimpang arah, berlebih dan berkurang, ia akan menjadi sifat buruk dan tercela. Manusia sejak kecilnya memiliki sifat tersebut dan bertindak atas                                                            136M. Quraish Shihab, Tafsir al-Misbah; Pesan, Kesan dan Keserasian al-Qur’an, Juz 14., 319. 
     digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id   
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
55    dasar apa yang dianggapnya baik untuk dirinya atau buruk, ini berdasarkan naluri manusiawinya. Ia melakukan kegiatannya tanpa dibatasi oleh batas tertentu dari dalam dirinya, tetapi ketika ia telah dianugerahi akal dan mengetahui yang hak dan batil, yang baik dan buruk dan hatinya mengakui apa yang diketahuinya itu, ketika itu berubah sekian banyak pemahamannya tentang hak dan batil, baik dan buruk, sehingga banyak hal yang tadinya dianggap baik, kini dinilainya buruk, demikian juga sebaliknya. Demikian lebih kurang thaba’thabai yang kemudian menegasakan bahwa sebenarnya tidak ada masalah dalam pernyataan ayat di atas bahwa manusia diciptakan menyandang sifat-sifat yang disebut ayat di atas, karena sifat-sifat itu baru tercela akibat ulah manusia yang menggunakan ni’mat Allah itu tidak sesuai  dengan yang dikehendaki-Nya.137                                                            137Ibid, 320. 
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  56 BAB IV ANALISIS MUFASSIR DAN SAINTIS TERHADAP KECEMASAN  Istilah kecemasan dalam al-Qur’an masih umum, tidak disebutkan secara spesifik, akan tetapi al-Qur’an membahasakannya dalam bahasa lain. Kecemasan sendiri dibagi menjadi dua yakni cemas secara normal dan cemas penyakit/gangguan kecemasan. Cemas secara normal seperti halnya kecemasan terhadap apa yang belum dilakukan, atau kekhawatiran terhadap masa depannya. Sedangkan cemas penyakit merupakan kecemasan yang menjadi sebuah gangguan yang ditandai dengan simtom tubuh, seperti gangguan panik, fobia, gangguan obsesif-kompulsif, dn lain-lain. Dalam hal ini al-Qur’an mampu menjawab tantangan kontemporer, baik secara spiritual ataupun material. Hal ini didasarkan pada firman Allah Swt: ãΑ Íi”t∴çΡ uρ zÏΒ Èβ# u ö à)ø9 $# $tΒ uθèδ Ö!$x Ï© ×πuΗ ÷qu‘ uρ tÏΖ ÏΒ÷σ ßϑ ù= Ïj9   Ÿωuρ ß‰ƒÌ“ tƒ tÏϑ Î=≈ ©à9$# āωÎ) # Y‘$|¡yz 138    Dan Kami turunkan dari al-Qur’an suatu yang menjadi penawar dan rahmat bagi orang-orang yang beriman dan al-Qur’an itu tidaklah menambah kepada orang-orang yang zalim selain kerugian.139  Ayat tersebut menjelaskan al-Qur’an merupakan solusi dari segala permasalahan dan juga sebagai obat dari berbagai penyakit termasuk gangguan kecemasan itu sendiri.                                                             138Al-Qur’an, 17:82. 139Departemen Agama RI, Mushaf Al-Azhar; Al-Qur’an dan Terjemahnya., 290. 
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57    A. Kecemasan Dan Solusinya Dalam Al-Qur’an 1. Sikap Menghadapi Kecemasan Masa Depan Manusiawi ketika seorang anak Adam merasa takut dan khawatir membayangkan apa yang akan terjadi pada masa depannya kelak. Ketakutan dan kekhawatiran ini bisa disebabkan karena banyak dan beratnya beban kehidupan yang harus dipikul. Selain itu, banyaknya permasalahan yang tak kunjung selesai; lepas satu masalah muncul puluhan bahkan ratusan masalah. Ada beberapa hal yang selalu menyebabkan situasi tersebut terjadi di antaranya: a. Lemahnya keimanan dan kepercayaan terhadap Allah. b. Kurangnya tawakkal terhadap Allah. c. Terlalu sering memikirkan kejayaan masa depannya dan apa yang akan terjadi kelak dengan pola pikir dan cara pandang yang negatif terhadap dunia dan seisinya. d. Rendahnya permohonan mereka tentang tujuan dari penciptaan mereka. e. Selalu tergantung pada diri sendiri dan sesama manusia lain dalam urusan di dunia, sehingga lupa menggantungkan hidupnya kepada Allah. f. Mudah dipengaruhi oleh hawa nafsu ketamakan, keserakahan, ambisi, keegoisan yang berlebihan. g. Meyakini bahwa keberhasilan berada di tangan manusia sendiri atau ditentukan oleh usahanya sendiri. 
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58    Dari beberapa faktor yang menjadikan seseorang merasa cemas tersebut al-Qur’an memberikan solusi untuk menyikapinya, di antaranya dengan beberapa cara dibawah ini; a. Menatap masa depan dengan usaha keras ≅ è% ©9 !$uΖ u;‹ ÅÁãƒ āωÎ) $tΒ |= tFŸ2 ª!$# $uΖ s9 uθèδ $uΖ9 s9 öθtΒ 4 ’ n?tã uρ «! $# È≅ ā2uθtG uŠ ù= sù šχθãΖ ÏΒ ÷σßϑ ø9 $# 140  Katakanlah: "Sekali-kali tidak akan menimpa Kami melainkan apa yang telah ditetapkan Allah untuk kami. Dialah pelindung Kami, dan hanya kepada Allah orang-orang yang beriman harus bertawakal."141  Menurut Moh. E. Hasim seseorang wajib beramal yakni berikhtiar sekuat tenaga, memikul di bahu, menjunjung di kepala, berhasil atau meleset ada di tangan Tuhan.142 Thohir Ibn ‘Asyur menambahkan, seseorang harus menghadapi realita dengan keridaan takdir yang diberikan Allah.143 Hal ini selaras dengan pendapat M. Quraish Shihab, bahwa al-Qur’an dengan jelas memberikan perintah bertawakkal, bukannya menganjurkan agar seseorang tidak berusaha atau mengabaikan hukum-hukum sebab dan akibat. al-Qur’an hanya mengingkinkan agar umatnya hidup dalam realita, realita yang menunjukan bahwa tanpa usaha, tak mungkin tercapai harapan, dan tak ada gunanya berlarut dalam kesedihan jika realita tidak dapat diubah lagi.                                                             140Al-Qur’an, 9:51. 141Departemen Agama RI, Mushaf al-Azhar; Al-Qur’an dan Terjemahannya., 195. 142Moh. E. Hasim, Tafsir Al-Qur’an; Ayat Suci Dalam Renungan, Juz 10 (Bandung: Pustaka, 1998), 255. 143Muh}ammad T{a>hir Ibn ‘A>shu>r, Tafsi>r al-Tahri>r wa al-Tanwi>r, juz 5., 223. 
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59    b. Berusaha terus mengikuti petunjuk Allah $oΨ ù= è% (#θäÜÎ7 ÷δ $# $pκ ÷] ÏΒ $YèŠ ÏΗ sd ( $¨Β Î* sù Ν ä3¨Ψt Ï? ù' tƒ  Íh_ÏiΒ “ W‰èδ yϑ sù yìÎ7 s? y“# y‰èδ Ÿξsù ì∃öθyz öΝ Íκö n= tæ Ÿωuρ öΝèδ tβθçΡ t“ øts† 144   Kami berfirman: "Turunlah kamu semuanya dari surga itu! kemudian jika datang petunjuk-Ku kepadamu, Maka barang siapa yang mengikuti petunjuk-Ku, niscaya tidak ada kekhawatiran atas mereka, dan tidak (pula) mereka bersedih hati".145  Ayat ini menjelaskan, jika seseorang mengikuti petunjuk al-Qur’an dan rasul-Nya, maka tidak akan ada rasa kekhawatiran pada suatu perkara yang akan dihadapi, dan tidak ada kesedihan hati atas berbagai urusan dunia tidak diperoleh. Sedangkan menurut Muh}ammad Amin al-Harari> orang-orang yang mendapat petunjuk (huda>) dari Allah lah yang tidak akan takut dengan sesuatu yang dihadapi, selain itu tidak ada rasa kekhawatiran dirinya dalam menggapai masa depannya, dan tidak akan bersedih dengan sesuatu yang menimpa dirinya. Ia menambahkan jika seseorang yang menempuh jalan hidayah akan menerima segalanya dengan lapang dada.146 Sedangkan menurut Fahrur Rozi hidayah tersebut haruslah dicari dengan usaha, hidayah tidak akan mendekat pada seseorang melainkan tanpa usaha.147 Bagi orang-orang yang beriman dan selalu berpegang kepada petunjuk-petunjuk Allah, mudah baginya menghadapi segala macam                                                            144Al-Qur’an, 2:38 145Departemen Agama RI, Mushaf al-Azhar; Al-Qur’an dan Terjemahannya., 7. 146Muh}ammad Amin al-Harari>, Tafsi>r Hadaiq al-Rau>h wa al-Raiha>n fi rawabi> Ulu>m al-Qur’a>n, (Bairu>t: Da>r T{auq al-Naja>h, 2001), 327. 147Muh}ammad Ibn Umar Fakhr al-Di>n al-Ra>zi>, Tafsi>r al-Kabi>r Mafatih al-Ghai>b, juz 3 (Bairu>t: Da>r Fikr, 1981), 29. 
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60    musibah dan cobaan-cobaan yang menimpa dirinya. Begitu pun sesuatu yang belum dijalani di masa mendatang. Sebab percaya bahwa kesabaran dan penyerahan diri kepada Allah adalah jalan terbaik untuk memperoleh keridaan-Nya, di samping pahala dan ganjaran yang diperolehnya dari Allah sebagai ganti yang lebih baik dari yang hilang, dan akan memperoleh kebahagiaan dan ketentraman.148 Layaknya seseorang menderita sakit yang bertahun-tahun akan tetap bersabar, yakni teguh dan ikhlas berserah diri kepada Allah swt. karena tahu bahwa dibalik penderitaan itu ada keuntungan besar luar biasa, oleh orang barat disebut a blessing in disguise. Dapat  disimpulkan bahwa orang-orang beriman yang mengikuti petunjuk Allah akan tahan uji, tidak akan takut diintimidasi, tidak akan takut berijtihad, tidak takut menjadi apa kelak, tidak merasa khawatir besok makan apa, tidak akan sedih bila mendapat musibah, jika jaman sekarang disebut tidak akan terserang stress dan frustasi.149 c. Istiqomah dalam kebaikan ¨βÎ) tÏ% ©!$# (#θä9$s% $oΨ š/ z’ ª!$# §Ν èO (#θßϑ≈ s) tFó™$# Ÿξsù ì∃öθyz óΟ ÎγøŠn= tæ Ÿωuρ öΝèδ šχθçΡ t“ øts† .   y7 Í×¯≈ s9 'ρé& Ü=≈pt õ¾ r& Ïπ¨Ψ pgø: $# tÏ$ Î#≈ yz $pκ Ïù L !# t“ y_ $yϑ Î/ (#θçΡ% x. tβθè= yϑ ÷ètƒ 150   Sesungguhnya orang-orang yang mengatakan: "Tuhan Kami ialah Allah", kemudian mereka tetap istiqamah Maka tidak ada kekhawatiran terhadap mereka dan mereka tiada (pula) berduka cita. Mereka Itulah penghuni-penghuni surga, mereka kekal di dalamnya; sebagai Balasan atas apa yang telah mereka kerjakan.151                                                            148Departemen Agama RI, Al-Qur’an dan Tafsirnya, Jilid 1., 90. 149Moh. E. Hasim, Tafsir Al-Qur’an; Ayat Suci Dalam Renungan, Juz 1., 120. 150Al-Qur’an, 46:13-14. 151Departemen Agama RI, Mushaf al-Azhar; Al-Qur’an dan Terjemahannya., 503. 
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61    Ayat ini menerangkan keadaan orang-orang yang benar-benar beriman kepada Allah, yaitu orang-orang yang mengakui dan mengatakan, “Tuhan kami adalah Allah”, kemudian ia istikamah, yakni tetap dalam pengakuan itu, tidak dicampuri sedikit pun dengan perbuatan-perbuatan syirik. Orang tersebut konsisten mengikuti garis yang ditentukan agama, mengikuti perintah Allah dengan sebenar-benarnya, dan menjauhi larangan-Nya. Maka orang semacam itu tidak ada suatu kekhawatiran dalam diri mereka terhadap masa depan, karena Allah telah menjamin kehidupannya. Tidak perlu adanya kegelisahan dengan apa yang belum dikerjakan di masa mendatang, atau pun bersedih terhadap sesuatu yang luput dan hilang selama hidup di dunia itu serta tidak ada penyesalan sedikit pun. Allah menegaskan pada ayat yang selanjutnya, yaitu ayat ke-14 bahwa orang-orang yang beriman kepada-Nya kemudian istikamah dalam keimanannya dengan melaksanakan ibadah dan perintah-perintah Allah, tetap bertawakal, dan menghindari larangan-larangan-Nya, akan memperoleh kebahagiaan abadi di akhirat, yaitu menjadi penghuni surga dan kekal di dalamnya. Bagi mereka disediakan berbagai kenikmatan di surga, sebagai balasan atas amal saleh mereka di dunia.152                                                              152Departemen Agama RI, Al-Qur’an dan Tafsirnya, Jilid 9., 261. 
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62    d. Ikhlas 4’ n?t/ ôtΒ zΝ n= ó™r& …çµyγô_uρ ¬! uθèδ uρ ÖÅ¡øt èΧ ÿ… ã&s# sù … çν ã ô_r& y‰ΨÏã ÏµÎn/ u‘ Ÿωuρ ì∃öθyz öΝ ÎγøŠn= tæ Ÿωuρ öΝ èδ tβθçΡ t“ øts† 153   Bahkan, barangsiapa yang menyerahkan diri kepada Allah, sedang ia berbuat kebajikan, Maka baginya pahala pada sisi Tuhannya dan tidak ada kekhawatiran terhadap mereka dan tidak (pula) mereka bersedih hati.154  Ada yang unik dari ayat ini, yakni membahas mengenai sebuah wajah, karena wajah merupakan bagian yang termulia dari jasmani manusia. Pada wajah terdapat mata, hidung, dan mulut/lidah. Kegembiraan, kesedihan, amarah, rasa takut, bahkan semua emosi manusia dapat terlihat melalui wajahnya. Wajah adalah gambaran identitas manusia sekaligus menjadi lambang seluruh totalitasnya. Wajah adalah bagian termulia dari tubuh manusia yang tampak. Kalau yang termulia telah diserahkan atau telah tunduk, maka yang lain pasti turut. Siapa yang menyerahkan wajahnya secara tulus kepada Allah, dalam arti ikhlas beramal dan amal itu adalah amal yang baik, maka ganjarannya di sisi Tuhan-Nya. Menurut Jubair wajah diartikan sebagai ketulusan dan ikhlas menyerahkan agamanya. Lebih lanjut dalam ayat tersebut ia menjelaskan kriteria berbuat baik, yang artinya mengikuti ajaran-ajaran Rasulullah, karena amal perbuatan yang diterima itu harus memenuhi dua syarat, yaitu harus didasarkan pada ketulusan karena                                                            153Al-Qur’an, 2:112. 154Departemen Agama RI, Mushaf al-Azhar; Al-Qur’an dan Terjemahannya., 17. 
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63    Allah semata, dan syarat kedua harus benar dan sejalan dengan syariat Allah. Jika suatu amalan sudah didasarkan pada keikhlasan hanya karena Allah, tetapi tidak benar dan tidak sesuai dengan syariat, maka amalan tersebut tidak diterima.155 Sebagai ketegasan dalam ayat ini, Allah memberikan pernyataan bahwa barang siapa beriman kepada Allah dan membuktikannya imannya itu dengan amal yang ikhlas, ibadah yang sepenuhnya mengharap rida Allah.156 Ikhlas mentaati segal perintah-Nya dan menjauhi segala larangan-Nya, berbuat kebaikan semampunya. Orang-orang seperti ini akan tabah dan tawakal dalam situasi bagaimana pun juga, jiwanya akan tenteram dan aman, tidak akan merasa takut di hantu berpeluk ke bangkai artinya menghindari bahaya kecil namun mendapat bahaya yang lebih besar, tidak akan bersedih hati meratapi nasib, berbagai penderitaan akan dianggap sebagai cobaan belaka, bahkan akan menimbulkan optimisme, karena Rasulullah Saw, bersabda dalam HR. Bukhari dari Abu Hurairah “Orang yang dikehendaki Allah untuk diberi kebaikan (kebahagiaan) terlebih dahulu akan diberi penderitaan.”157 Allah tidak akan menyia-nyiakan amal baik seorang hamba.  Ayat ini juga menunjukan bahwa iman yang tidak direalisasikan dalam amal saleh, tidak menjamin tercapainya                                                            155Ibnu Kathi>r, Tafsi>r al-Qur’a>n al-Kari>m, jilid 1, 227. 156Moh. Ali Aziz, 60 Menit Terapi Shalat Bahagia (Surabaya: IAIN Sunan Ampel Press, 2016), 159. 157Moh. E. Hasim, Tafsir Al-Qur’an; Ayat Suci Dalam Renungan, Juz 1., 321-322. 
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64    kebahagiaan seseorang. Apabila telah berserah diri kepada Allah dan beramal saleh, maka tidak perlu khawatir dan bersedih. Di antara tabiat orang-orang mukmin ialah apabila ditimpa sesuatu yang tidak menyenangkan, akan menyelidiki sebab-sebab terjadinya dan berusaha keras untuk mengatasinya. Kalau masih juga belum teratasi, menyerahkan diri persoalan itu kepada kekuasaan Allah; niatnya tidak melemah sedikit pun dan hati pun menyadari bahwa untuk mengatasi semua kesulitan itu hanya menyerahkan diri kepada kekuatan yang hakiki, yaitu Allah.158 e. Menatap masa depan dengan keimanan, ketaqwaan dan amal saleh ¨βÎ) šÏ% ©!$# (#θãΖ tΒ#u (#θè= Ïϑ tã uρ ÏM≈ ysÎ=≈ ¢Á9 $# (#θãΒ$s% r&uρ nο 4θn= ¢Á9 $# (# âθs?# uuρ nο 4θŸ2¨“9 $# óΟßγs9 öΝ èδã ô_r& y‰ΖÏã öΝ ÎγÎn/ u‘ Ÿωuρ ì∃öθyz öΝ ÎγøŠn= tæ Ÿωuρ öΝèδ šχθçΡ t“ óstƒ  159   Sesungguhnya orang-orang yang beriman, mengerjakan amal saleh, mendirikan shalat dan menunaikan zakat, mereka mendapat pahala di sisi Tuhannya. tidak ada kekhawatiran terhadap mereka dan tidak (pula) mereka bersedih hati.160  Ayat ini menegaskan tentang perbuatan yang baik, dapat menghindarkan diri dari perbuatan yang dimurkai Allah. Allah menyebutkan bahwasanya orang yang mempunyai empat macam sifat, yang tersebut dalam ayat ini, tidak ada kekhawatiran atas diri mereka,                                                            158Departemen Agama RI, Al-Qur’an dan Tafsirnya, jilid 1., 176-177. 159Al-Qur’an, 2: 277. 160Departemen Agama RI, Mushaf al-Azhar; Al-Qur’an dan Terjemahannya., 47. 
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65    dan mereka tidak bersedih hati terhadap segala cobaan yang ditimpakan Allah kepadanya.161 Empat macam sifat tersebut ialah; a) Beriman kepada Allah b) Mengerjakan amal saleh c) Menunaikan salat d) Menunaikan zakat. Tidak ada yang perlu dikhawatiran terhadap apapun, kapan dan dari siapapun. Karena berada dalam lindungan Allah, dan tidak perlu bersedih hati menyangkut apapun, karena apa yang diperoleh jauh lebih baik dari apa yang bisa jadi hilang. Allah juga akan memberikan sebuah kemuliaan, dan bahwasanya pada hari kiamat kelak merupakan termasuk orang-orang yang beriman. 2. Resep Al-Qur’an Menghadapi Gangguan Kecemasan (Anxiety Disorder) Al-Qur’an memberikan jalan keluar bagi seseorang yang telah mengalami kecemasan yang berkelanjutan, yakni pada fase cemas menjadi sebuah gangguan. Jalar keluar ini merupakan yang dapat menghadirkan rasa tuma’ninah, memberikan perasaan tenang dan tenteram yang mendalam sebagai anugerah Allah.162 Yaitu sebagaimana dalam firman-Nya;                                                            161Departemen Agama RI, Al-Qur’an dan Tafsirnya, jilid 1., 427. 162Hanna Djumhana Bastaman, Integrasi Psikologi Dengan Islam; Menuju Psikologi Islam., 157. 
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66    tÏ% ©!$# (#θãΖ tΒ#u ’ È⌡uΚ ôÜ s? uρ Ο ßγç/θè= è% Ì ø.É‹ Î/ «!$# 3 Ÿωr& Ì ò2É‹ Î/ «! $# ’ È⌡yϑ ôÜ s? Ü>θè= à) ø9 $# 163    (Yaitu) orang-orang yang beriman dan hati mereka manjadi tenteram dengan mengingat Allah. Ingatlah, hanya dengan mengingati Allah-lah hati menjadi tenteram.164  Allah menjelaskan orang-orang yang mendapat tuntunan-Nya, yaitu orang-orang beriman dan hatinya menjadi tenteram karena slalu mengingat Allah. Maksudnya, hati itu menjadi lebih baik karena bersandar kepada Allah, dan rida Allah sebagai pelindung dan penolong.165 Dengan mengingat Allah, hati menjadi tenteram dan jiwa menjadi tenang, tidak merasa gelisah, takut, ataupun khawatir. Mereka melakukan hal-hal yang baik, dan merasa bahagia dengan kebajikan yang dilakukannya.166 Satu ayat al-Qur’an yang mengandung daya terapi yang potensial itu menunjukan bahwa ketenangan dan ketentraman hati (tuma’ninah dan sakinah) akan diperoleh sebagai ganjaran apabila melakukan suatu ibadah mengingat Allah atau dhikrullah.167  Dhikrullah merupakan perbuatan mengingat Allah dan keagungan-Nya, yang meliputi hampir semua bentuk ibadah dan perbuatan baik. Dalam arti khusus, dhikrullah adalah menyebut nama Allah sebanyak-banyaknya dengan memenuhi tata tertib, metode, rukun dan syaratnya. Dalam firman-Nya,                                                            163Al-Qur’an, 13:28. 164Departemen Agama RI, Mushaf al-Azhar; Al-Qur’an dan Terjemahannya., 252. 165Ibnu Kathi>r, Tafsi>r al-Qur’a>n al-Kari>m,  Jilid 4., 500. 166Departemen Agama RI, Al-Qur’an dan Tafsirnya, jilid 5., 106. 167Hanna Djumhana Bastaman, Integrasi Psikologi Dengan Islam; Menuju Psikologi Islam., 159. 
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67     ä.øŒ $# uρ…. y7 −/ §‘ #Z ÏWŸ2 ôx Îm7y™uρ Äc Å y´èø9 $ Î/ Ì≈ x6 ö/M} $# uρ  168  ….Dan sebutlah (nama) Tuhanmu sebanyak-banyaknya serta bertasbihlah di waktu petang dan pagi hari".169  Tentang bagaimana pelaksanaan dhikrullah, Allah mengungkapkan dalam al-Qur’an surah al-A’raaf ayat 205,   ä.øŒ $# uρ š−/ §‘ ’ Îû šÅ¡ø tΡ % Yæ• |Ø n@ Zπx‹Åz uρ tβρßŠuρ Ì ôγyfø9 $# zÏΒ ÉΑ öθs) ø9$# Íiρß‰ äóø9 $ Î/ ÉΑ$|¹ Fψ$# uρ Ÿωuρ ä3s? zÏiΒ t, Î# Ï≈tóø9 $#    Dan sebutlah (nama) Tuhannmu dalam hatimu dengan merendahkan diri dan rasa takut, dan dengan tidak mengeraskan suara, di waktu pagi dan petang, dan janganlah kamu Termasuk orang-orang yang lalai.  Dalam ayat ini Allah memerintahkan Rasul beserta umatnya untuk menyebut Allah atau berzikir kepada-Nya. Baik zikir itu dengan membaca al-Qur’an tasbih, tahlil, doa, atau pun pujian-pujian yang lainnya menurut tuntunan agama, dengan tadarru’ dan suara lembut pada setiap waktu terutama pagi dan sore, agar tidak tergolong orang yang lalai. Kemudian Allah menggariskan adab dan cara berzikir atau menyebut nama Allah sebagai berikut:170 a. Zikir itu yang paling baik dilakukan dengan suara lembut, karena hal ini lebih mudah mengantar untuk tafakur yang baik. b. Zikir itu dapat dilakukan dalam hati atau dengan lisan, karena zikir dalam hati menunjukan keikhlasan, jauh dari pada riya’, dan dekat                                                            168Al-Qur’an, 3:41. 169Departemen Agama RI, Mushaf al-Azhar; Al-Qur’an dan Terjemahannya., 55. 170Departemen Agama RI, Al-Qur’an dan Tafsirnya, jilid 3., 561-562. 
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68    pada perkenaan Allah Swt. zikir dapat dilakukan dengan lisan, lisan mengucapkan dan hati mengikutinya. c. Zikir dapat pula dilakukan secara berjamaah, dengan tujuan untuk mendidik umat agar terbiasa melakukan zikir. Sedangkan tentang manfaat yang diperoleh dari pelaksaan dhikrullah, adalah sebagai berikut:171 a. Zikir sebagai sarana komunikasi untuk mendekatkan diri kepada Allah. b. Menjadi golongan yang unggul. c. Allah menyediakan ampunan dan pahala yang banyak bagi mereka yang banyak melakukan zikir. d. Zikir membentengi diri dari segala siksa dan bencana. e. Zikir menunda datangnya kiamat.  B. Tinjauan Saintis Terhadap Pembuktian Al-Qur’an Beraneka ragam terapi dikembangkan para ahli guna mengatasi rasa cemas itu, di antaranya latihan relaksasi, terapi tingkah laku, dan sebagainya. Latihan relaksasi dilakukan guna menimbulkan rasa tenang melalui teknik pengencangan dan pengendoran otot-otot tubuh (otot tangan, kaki, muka, leher dan otot-otot rongga dada). Terapi tingkah laku (bebavior therapy) dilakukan guna menghilangkan berbagai bentuk dan gejala kecemasan dengan jalan melatih diri menghadapinya, baik sedikit demi sedikit (systematic desensitization) maupun secara langsung dan frontal menghadapinya                                                            171Hanna Djumhana Bastaman, Integrasi Psikologi Dengan Islam; Menuju Psikologi Islam., 160. 
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69    (flooding). Ada pula terapi-terapi yang dilandasi teori psikoanalisis yang berusaha menulusuri masa lalu dan menyandarkan kembali pengalaman-pengalaman hidup yang sudah tidak disadarinya lagi serta menyusun kembali sejarah hidupnya secara propersional. Adapun pendekatan yang bercorak humanistis (humanistic psychology), antara lain logotherapy, memanfaatkan daya-daya kejiwaan manusiawi seperti kemampuan mengambil jarak dengan diri sendiri, kebebasan berkehendak, hasrat untuk hidup bermakna dan rasa humor, yang masing-masing dikembangkan untuk mencapai kesehatan mental dan hidup secara berarti.  Pada saat ini pendekatan-pendekatan di atas telah dikembangkan secara canggih (sophisticated) dan menunjukan hasil guna (effectivity) yang cukup baik menanggulangi berbagai penyakit kejiwaan. Walaupun demikian, dalam kenyataannya, mau tak mau harus diakui bahwa orang yang cemas dan mendambakan rasa tenang dan tenteram tampaknya dari ke hari makin bertambah juga. Penyebutan dan ingatan pada Tuhan (dhikrullah) secara terus-menerus dengan penuh khidmat merupakan solusi yang diberikan Al-Qur’an bagi yang mengalami kecemasan normal atau pun gangguan kecemasan. Dalam firman-Nya tÏ% ©!$# (#θãΖ tΒ#u ’ È⌡uΚ ôÜ s? uρ Ο ßγç/θè= è% Ì ø.É‹ Î/ «!$# 3 Ÿωr& Ì ò2É‹ Î/ «! $# ’ È⌡yϑ ôÜ s? Ü>θè= à) ø9 $# 172      (Yaitu) orang-orang yang beriman dan hati mereka manjadi tenteram dengan mengingat Allah. Ingatlah, hanya dengan mengingati Allah-lah hati menjadi tenteram.173                                                            172Al-Qur’an, 13: 28. 
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70    Ayat tersebut menunjukan hati orang-orang yang selalu berzikir kepada Allah akan senantiasa terasa tenteram dan bahagia.174 Zikir akan membiasakan hati sanubari senantiasa dekat dan akrab dengan Tuhan. Akibatnya, secara tidak disadari akan berkembanglah kecintaan yang mendalam kepada Allah (hubbullah) dan akan mantaplah hubungan hamba dengan Tuhannya (hablun minallah). Secara psikologis, akibat perbuatan “mengingat Allah” ini dalam alam kesadaran akan berkembanglah akan kehadiran Tuhan yang Maha Pemurah dan Maha Pengasih, yang senantiasa mengetahui segala tindakan, yang nyata (overt) maupun yang tersembunyi (covert). Ia tak akan merasa hidup sendirian di dunia ini, karena ada dzat yang Maha mendengar keluh kesahnya yang mungkin tak dapat diungkapkan kepada siapapun. Selain pelaksanaan zikir, yang dilakukan dengan sikap rendah hati dan suara yang lembut-halus, akan membawa dampak relaksasi dan ketenangan bagi mereka yang melakukanya. Mengenai dampak dan relaksasi dan ketenangan dari zikir ini, dalam khazanah psikolog di Indonesia telah dilakukan berbagai penelitian empiris. Effa Naila Hady, seorang psikolog, pernah melakukan serangkaian wawancara mendalam mengenai motivasi, penghayatan dan manfaat melakukan zikir pada sekelompok pengamal dzikrullah di Alkah Baitul Amin, Cilandak, Jakarta. Hasil penelitian menunjukan bahwa para responden umumnya menghayati perasaan tenang                                                                                                                                                                173Departemen Agama RI, Mushaf al-Azhar; Al-Qur’an dan Terjemahannya., 252. 174Departemen Agama RI, Al-Qur’an dan Tafsirnya, jilid 5., 106. 
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71    dan benar-benar merasakan bahwa kehidupan mereka lebih tenteram dan bermakna setelah mereka melazimkan diri mengamalkan dzikrullah. Peneliti lain, Ratna Juwita, selain melakukakn wawancara pada responden pengamal zikir di tempat yang sama, juga meneliti efek berdzikir terhadap relaksasi (ketenangan) dengan mengukur denyut jantung mereka sebelum dan sehabis berdzikir. Alat yang digunakan Sanyo Pulse Meter model HRM-200E, yang dikenal cukup akurat. Hasil wawancar Juwita hampir sama dengan hasil wawancara Effa Naila Hady, sedangkan pengukuran jantung yang signifikan sebelum dan sesudah berzikir. Itu berarti bahwa zikir  mempunyai pengaruh relaksasi yang signifikan terhadap kelompok responden yang diteliti.175 Dengan demikian pengalaman zikir akan mengembangkan rasa cinta yang mendalam kepada Dzat yang namanya disebut-sebut dan diingat, menghayati penuh kehadiran-Nya, mendisiplinkan hal-hal yang dilarang-Nya, serta akan memperkaya kehidupan alam perasaan, pikiran, dan ruhani, sehingga bermaknalah hidupnya. Pada pribadi-pribadi yang demikian, mana mungkin rasa cemas, gelisah mengganggunya. Justru perasaan tenanglah yang meliputi dirinya, seperti terungkap penelitian di atas. Selain berzikir ada obat ampuh yang dapat mengatasi kecemasan, yakni salat,                                                            175Hanna Djumhana Bastaman, Integrasi Psikologi Dengan Islam; Menuju Psikologi Islam., 171. 
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72    ¨βÎ) z≈ |¡Σ M} $# t,Î= äz % ·æθè= yδ . # sŒ Î) çµ¡ tΒ •¤³9 $# $Yãρâ“ y_ .  # sŒ Î) uρ çµ¡ tΒ ç ö sƒ ø:$# $¸ãθãΖ tΒ .  āωÎ) t, Íj# |Áßϑ ø9 $# .   tÏ% ©!$# öΝ èδ 4’n?tã öΝÍκ ÍEŸξ|¹ tβθßϑ Í←!# yŠ   176   Sesungguhnya manusia diciptakan bersifat keluh kesah lagi kikir. Apabila ia ditimpa kesusahan ia berkeluh kesah, dan apabila ia mendapat kebaikan ia Amat kikir, kecuali orang-orang yang mengerjakan shalat, yang mereka itu tetap mengerjakan shalatnya.177  Pada ayat 19-21 membahas mengenai sifat manusia yang mudah gelisah, khawatir, takut dengan yang akan dihadapi. Sedangkan ayat kelanjutannya, 22-23 merupakan cara mengatasi sifat-sifat tersebut, yaitu salat. Salat dengan khusyuk adalah cara yang manjur, jika benar-benar khusyuk dalam salatnya, berarti hati dan pikirannya tertuju kepada Allah semata. Orang tersebut akan merasa berhadapan langsung dengan Allah dalam salatnya. Timbul dalam hatinya takut karena dosa-dosa yang telah diperbuatnya di samping penuh harap akan limpahan pahala, rahmat dan karunia-Nya. Oleh karena itu, ia berjanji dalam hatinya akan menjauhi dan menghentikan larangan-larangan-Nya. Hatinya pasrah dan tenteram menyerahkan diri kepada-Nya. Orang yang salat secara demikian akan terhindar dari perbuatan keji, mungkar dan sifat kecemasan.178 Kemudian diteruskan bahwa salat itu selalu dikerjakan pada setiap waktu tang ditentukan, terus menerus, tidak ada yang luput dikerjakan walaupun satu salat. Inilah syarat mengerjakan salat yang dapat menghilangkan kegelisahan hati dan kekikiran.                                                            176Al-Qur’an, 70: 19-23. 177Departemen Agama RI, Mushaf al-Azhar; Al-Qur’an dan Terjemahannya., 569. 178Departemen Agama RI, Al-Qur’an dan Tafsirnya, jiid 10., 339. 
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73    Semua gerakan salat adalah gerakan untuk kesehatan. Bahkan salat tidak hanya menjaga kesehatan, tapi juga mengembalikan hidup sehat dari berbagai macam penyakit. Dr. Alexis Carel, pemenang hadiah Nobel bidang kedokteran dan direktur riset pada Rockfeller Foundation Amerika mengungkapkan, banyak pasiennya yang gagal disembuhkan secara medis, tiba-tiba hilang setelah pasiennya salat. Menurutnya salat bagaikan Tambang Radium yang menyalurkan sinar dan melahirkan kekuatan diri. Salat merupakan meditasi suci yang pelakunya merasakan kehadiran Allah, seperti panasnya cahaya matahari. Banyak pasiennya yang berpenyakit tuberculosis, radang tulang, luka membusuk dan sebagainya sembuh dengan salat.179                                                            179Moh. Ali Aziz, 60 Menit Terapi Shalat Bahagia., 191. 
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  74 BAB V PENUTUP  A. Kesimpulan Setelah melakukan penelitian terhadap kajian al-Qur’an mengenai kecemasan, dari seluruh pembahasan yang telah diuraikan sebelumnya, dapat diambil kesimpulan sebagai berikut: 1. Al-Qur’an tidak membahas secara sepesifik mengenai kecemasan, akan tetapi memberikan nilai-nilai secara luas yang masuk dalam pengertiaannya. Kecemasan sendiri merupakan ketakutan yang diciptakan oleh diri sendiri, yang dapat ditandai dengan selalu merasa khawatir dan takut terhadap sesuatu yang belum terjadi. Dalam al-Qur’an kecemasan digambarkan dengan beberapa kalimat, diantaranya khau>f, yakni kondisi hati tidak tenang terkait dengan perkara di masa datang. Hal ini disebabkan karena adanya keraguan yang ada dalam hati (d}aiq), maka timbulah sifat gelisah (halu>’a), yang akhirnya menjadikan seseorang merasa selalu susah (h}azn). Istilah-istilah tersebut murapakan muradif dari sifat cemas. 2. Al-Qur’an mengkategorikan kecemasan menjadi dua hal; pertama, kecemasan yang bersifat normal, yakni hanya sebatas ketakutan, kekhawatiran dengan hal yang belum terjadi. Para mufassir menyamakan kecemasan ini seperti terjadinya perang Ahza>b, dari peperangan tersebut menunjukan yang beriman dan munafik, banyak pasukan yang takut kalah dalam peperangan dan mengundurkan diri. Kedua, kecemasan pada fase 
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75    gangguan atau menjadi sebuah penyakit, hal ini disebabkan dirinya sendiri yang menjadikannya orang yang selalu gelisah, selalu merasa cemas karena kurangnya pendekatan dengan Tuhan-Nya. Al-Qur’an memberikan solusi dengan terapi berzikir, karena hati orang-orang yang selalu berzikir kepada Allah akan senantiasa terasa tenteram dan bahagia. pribadi-pribadi yang merasa cemas, gelisah mengganggunya, justru dengan perasaan tenanglah yang meliputi dirinya, seperti terungkap dalam penelitian. Selain zikir yang menjadi solusi adalah salat, gerakan salat merupakan gerakan untuk kesehatan, bahkan salat tidak hanya menjaga kesehatan, tapi juga mengembalikan hidup sehat dari berbagai macam penyakit. B. Saran-saran Berdasarkan rangkaian pembahasan yang telah disusun dari awal hingga akhir, ada beberapa saran yang diharapkan guna mengevaluasi penelitian ini. Di antara saran-saran tersebut adalah sebagai berikut: 1. Berdasarkan hasil dari penelitian ayat-ayat al-Qur’an tentang paradigma kecemasan dan solusinya, maka diharapkan dapat menambah khazanah pengetahuan masyarakat serta mengharapkan kritik dan saran yang membangun.  2. Hasil penelitian di atas masihlah belum sempurna, karena masih banyak ayat al-Qur’an yang mungkin juga mendukung tema tersebut dan juga mungkin masih banyak yang terlupakan. Penulis berharap adanya kelanjutan penelitian mengenai tema tersebut atau yang menyerupai untuk 
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76    sumbangsih akademisi terhadap kecemasan dalam hal perspektif al-Qur’an.  3. Baik isi, teknik maupun metodologi yang digunakan juga sangat sederhana sehingga diharapkan dapat dikembangkan lagi dengan lebih kopmprehensif. Utamanya tentang masalah fenomena pertemuan dua lautan, bisa dikupas lebih rinci, jelas dan mudah dipahami.    
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